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पुस्तक-- वितरण की तिथि नीचे अंकित हे । इस 
तिथि सहित २० वें दिन तक यह पुस्तक पुस्तकालय में 
वापिस आ जानी चाहिए । अन्यथा १० पेसे के हिसाव 
से विलम्ब-दण्ड लगेगा | 
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रीर Awe TWA” “एक Tgp हजार 
ere उल्ति यों, दारा -समी केश निवासियों 
और धर्मावर या नेएक is "एक“हवर से स्वास्थ्य को ही 
दच्च आसन ee | इसी ल्य को दृष्टिगत रखते हुये हमारे 
रों ने हमें ही दिलाने के बाद हमारे स्वास्थ्योन्नति 

E साधनों को सफल बनाने के हेतु अपना कदम बढ़ायां 
| और फलस्वरूप “स्वास्थ्य विज्ञान” तथा “शरीर रचना शास्त्र” 
आदि महत्वपूर्ण विषयों को पाठ्यक्रम में स्थान दिलाया गया 
क्योंकि वह इस वात को झली भांति अनुभव करते हैं कि राष्ट्र 
“ध्वज छा मान तथा प्रतिष्ठा बनाये रखने के लिए भारतीय 
| युवकों को निरारोग्य एवं शक्तिशाली बनना कितना आवश्यक at 
| इतना होते हुये भी यही लिखना पडता है कि इस विषय पर 
अपनाने योग्य जो पुस्तकें मिलती हैं व अधिकांश में अ ग्रे जी भाषा 
ja ही मिलती हैं। माठ भाषा में इस विषय पर जो कुछ थोड़ी बहुत 
प्तक wate हें बह एक प्रकार से न होने के बराबर gi 
इसके. अतिरिक्त जिस समया प्रो० राममूति नायडू कलयुगी भरीस | 

1 जयपुर शुभागमन हुआ था उस समय आप के सुललित सुन्दर 

।स्थ्य सम्बन्धी उपदेशों को श्रवण कर मेरे हृदय में यही विचार. 

leva हुआ था कि यदि मैं भी स्वास्थ्य सम्बन्धी छोटी है 
ae | 
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बस उक्त दोनों प्रेरणाओं से प्रेरित होकर प्रस्तुत प्स्तक की 
रचना की गई है। पुस्तक में शरीर की साधारण रचना, शरीर 
सम्घन्धित प्राकृतिक नियमों तथा स्वास्थ्य रक्षा के faari पर 
पूणं प्रकाश डालने का प्रयत्न किया गया है । 


पुस्तक कितनी लोकप्रिय हुई, यह इसी से ज्ञात हो सकता 
है कि पुस्तक का पंचम संस्करण आज आप के करकमलों 
में है। पुस्तक में जिन २ महत्वपूर्ण तथा गूढातिगूढ विविध विषयों 
का दिगदशेन करने की चेष्टा की गई हे वे निरस हैं या सरस, 
लाभदायक या हानिकर हैं आदि बातों का निर्णय केवल पाठकों 
की रुचि पर निभर रखा गया है । 


पुस्तक में agya विषयों के अतिरिक्त अन्य कितनी ही 
पुस्तकों से भी सहायता ली गई है । अतः में उनके सहृदय लेखकों से 
क्षमा आर्थी हूं । Me राममूर्ति नायडू ( कलयुगी भीम ) का 
भी हृदय से gaa हूँ कि जिन्होंने पुस्तक की भूमिका लिखने की कृपा 
की थी । उन साहित्य प्रेमियों का भी मैं सदेव आभारी रहूंगा हि | 
जिन्होंने अपनी २ सुसम्मतियां प्रदान कर gA उत्साहित किया है । | 

यदि किसी ने भी पुस्तक को मनन पूर्वक आद्योपान्त अध्ययन . 


कर एक भी स्वास्थ्य बिषयक नियमों का पालन किया तो में अपने 
परिश्रम को सफले समभू गा | 


लेखक-- 
दयाशंकर पाठक | 
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जी प्रवर ! यह बात प्रकाशित करते हुये प्रसन्नता 
प्राप्त होती है कि मुझे ऐसे विषय पर पुस्तक की 
भूमिका लिखने के लिये कहा गया है कि जिससे मुझे स्वाभाविक 
स्नेह है और जिसके व्यवहार तथा प्रचार में में अपनी 'अबस्था का 
विशेष भाग व्यतीत कर चुका हूँ । 

x x x 

श्रीमान्‌ श्री राज सवाई महाराजा मानसिह जी जयपुराधीश 

के Raakaa पर जब मेरा जयपुर जाना हुआ | उसी अवसर 
पर इस पुस्तक के | रचियता श्रीयुत दयाशंकर WSs 
से मेरा परिचय gar. नबयुबक में मेरे व्यायाम सम्बन्धी 
खेलों से स्वभावतः विशेष श्रद्धा, प्रेम तथा उत्साह दृष्टिगोचर 
हुआ। आपने कई एक विशेष नियमों का जिज्ञासू होकर सुक से भी 
तद्विषयक रीति नीति की पूछ ताछ की । 

x x x 

“होनहार बिरवान के होत कितने पात” 


इस उक्ति को चरितार्थ करते हुये आपने व्यायाम सम्बन्धी 
बिषय को हृद्यगम करने में बिशेष प्रयतन किया है और परमात्मा 
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की कृपा से उस में भली भांति योग्यता भी प्राप्त की है जिसका 
प्रतिफल स्वरूप यह स्वास्थ्य शिक्षा नामक पुस्तक आप सज्नों के 
सामने प्रस्तुत है । पुस्तक में लेखक ने प्राचीन भारतीय व्यायाम- 
fara पद्धति का महत्व दिखाते - हुये आधुनिक पाश्चात्य प्रणाली 
का भी दिग्दशेन कराया है तथा संसार के जगतूविख्यात मल्ल विद्या 
विशारदों का भारतीय पहलवानों के साथ तुलनात्मक aga किया 
है जिससे लेखक का सिद्धान्त स्पष्ट हो जाता है। 


x x 


AEN 


आरोग्यता के लिये मनुष्य की नेतिक दिनचर्या, अहार 
बिहार, व्यायाम, प्राणायाम, ATA, भक्ष्याभक्ष्या, पथ्यापथ्य 
तथा अन्य कितने ही आवश्यक उपयोगी विषयों का बड़ी ही योग्यता 
के साथ समावेश किया गया है। यह पुस्तक सर्व साधारण 
को कितनी उपादेय है, यह सहृदय पाठकों के पुस्तकावलोकन 
से ही ज्ञात होगा । 

विनीत-- 
( Sd.) K. fam Murti 
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नास चित्र प्रष्ठ 
विषय संख्यां संख्या 
१, स्वास्थ्य ? oc E ४ १ 
२. प्रकृति हमारे स्वास्थ्य की स्वयं रक्ता करती है ... È 
३, स्वास्थ्य प्रदत्त कुछ हिन्दू संस्कृति प्रणालियां ४ १२ 
४. प्रातःकाल उठना bo ae १ xo 
५. मल-मूत्र विसर्जन .... 3 ६ २४ 
मल किस प्रकार बनता है, मल में क्या २ होता है? 
मल दुगेन्धित क्यों होता है ? मल परीक्षा; वस्ती | 
६. मूत्र विज्ञान ५ zá १२३ २६ 
मूत्र की मात्रा ब वर्ण परीक्षा 
मूत्र कहां बनता है ? सूत्र घनत्व, मूत्र में क्‍या २ 
होता है, ? केथेटर का प्रयोग. मूत्र में पूय, मधुमेह, 
एलब्युमिन, मूत्र में रक्त, मूत्र में लाबणिक तथा 
कोषाणु अंशों की रासायनिक परीक्षा, शुक्राणु ! 
७. मुख शुद्धि या दतोन Ei at 
८. हमारा भोजन `... es ieee 


भोजन सम्बन्धी कुछ ज्ञातव्य बातें. हे 
भोजन के ६ तत्व,:प्रोटीन, बसा, कार्वोज़ या शकरा, 
खनिज लवण और उनके कांये, बेलशियम, लोहा; 
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ˆ विषय संख्या संख्यः 


फासफोरस, BAA, पोटेशियम, क्लोरिन, ARI, 
तांबा, मगनेशियम, सोडियम, आयोडिन, विटामिन 
ए, बी. सी. डी, ई. जी., जल, पानी शुद्ध करने के 
तरीके, भोजन के रस ब रूप, तीन प्रकार के भोजन, 
फल वर्ग, शाक बर्गे RIT बरगे, BA वग, दृध वगे, 
दूध को ताजा रखना, मांसहार, मांडी ओर चीनी । 
ऽ हवा ` ... 2: ae 
हवा के मिश्रण, प्राणवायु, AANA, उदूजन, भाप, 
अमोनिया, ओमोन, पांच प्रकार की बायु, उदान 
बायु, व्यान वायु, समान बायु, उपान वायु, दवा 
की अशुद्धियां, हवा को शुद्ध करने के तरीके | 
१०. काया कल्प) ... DAs X 
| तत्व कोष्टक विवरण, घग्नितत्व, रंगों के रोग नाशक 
गुण, सूय स्नान की विधि, जल तत्व, शीतल जल 
का स्वभाविक स्नान, ales उद्र स्नान, बाष्प 
स्नान, एथ्वी तत्व, आकाश तत्व, वायु तत्व । 
११. प्राणायाम "~... oF wee 
उच्च, मध्य, पूणे और निम्न श्वसन । 
१२. प्रकृति का सृष्टि निर्माण a ७ 
१३, प्रकृति की रसायन शाला .... १ 
१४ हमारा शरीर जीवाणुओं से बना हुआ है ५ ६ 


अमीबा जिवाणु, कोष, रक्त पेशियां, सौत्रिक तंतु। 
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१४२ 


१४४५ 
१५६ 
१६२ 
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[छु | नाम चित्र us 
व्या | विषय संख्या संख्या 
१४, व्यायाम wwe ५००६ १७७ 
१६. मालिश करना .__-.- हे ९५ १८१ 
मुटापा, पेट की खराबियां व्‌ कब्ज दूर करना, CS 
की कसरतें, वेठक, कलाई और कोहनी के घीच का 
हिस्सा तेयार करना, छाती की मसल्स तयार करना, 
| कंधा और कोहनी के बीच का मसल्स FAT करना; 
| पीठ का RAPA तेयार करना, कंधों की कसरत, 
१० | हाथ ब पेर की अंगुलियों का व्यायाम । 
। १५, ğa डग्बलस ‘i १४ १६२ 
|. १८- पैरेलिल बासे मत & २०१ 
| ९६. हारीजेंटल बास म १४ २०४ 
TC सुग्दूर व्यायाम --- ७ २११ 
० | २१.सल्लविद्या .... és a २१४ 
। २२. लाठी व्यायाम £ १० २२०४ 
| | Cnet ale i ३२ २२५ 
२४. विश्व विजयी पहलवान oe = २४१ 
र्‌ गुलाम, शमसूर्ति, गामा, सेन्डो, जिवस्को, ताराबाई ook 


मस्तिष्क और सुषुम्ना, सेतु, आंख, नाक,” far, 
कान, दांत, अन्न नल Sgan स्वर यंत्र, छोटी 
बड़ी आंत, पित्ताशय, aad, आमाशय, अस्थिपिंजर, 
| त्वचा, रक्त; मजा, बसा, धमनी, फेफड़े, गुरदे, हृदय, 
तिल्ली, मलाशय, मूत्राशय, शुक्राशय, अंडकोष | 


|| 
| 
| २४, शरीर रचना (.. ९० २४२ 
| 
| 
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विषय संख्या संख्या 

२६. रोगोत्पादक कीटाणु _ «|. ६ ३०१ 


कीटाणुओं की आकृति व उत्पत्ति, किटाणु किस प्रकार 
विष फेलाते हैं, मक्खी, मच्छर, क्रमीनाशक क्रियायें । 


२७. रोग निणयक यंत्र थर्मामीटर o १ ३११ 
२८. स्टेथिस्कोप EN १ ३१८ 


२६. स्फिगमोग्राफ (नाड़ी गति लिखने वाला यंत्र) ६ ३२४ 
परीक्षा और रोग निदान, भिन्न २ शब्दों की पहचान । 
३०. रोगोपचार ... Re ८ ३३० 
—" उबर का रूप, विषम उवर, मन्थर उबर, श्वसनक 
ज्वर, मलावरोध अथवा कब्ज, कटि शूल, रोहिणी, 
` ब्रतिश्याय । रक्त और चमरोग, पक्षाघात, defy, 
vara, विशूचिका, राजयक्षमा 


३१. प्राणिज औषधि । x ae ३५४ 


BPE EC 
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यदि अपना कल्यान आप हैं WA, 

aig आयु सुख खास्थ्य पूर्णं यदि इष्ट है । 
तो स्वाभाषिकता से नाता N, 

चलिये प्रकृति प्रदर्शित सुखों के मागे पर ॥ 


— ý — 


हृ निर्विबाद सिद्धि है कि स्वास्थ्य का जीव सात्र से 
घनिष्ठ सम्बन्ध है अथवा यों कहिए कि ag 


मात्र ही नहीं वरन्‌ जीव मात्र का स्वास्थ्य ही उसके जीवन का सुल 


है क्योंकि अस्वस्थ्य (मनुष्य चाहें वह कितना भी धनी आर वभ 
सम्पन्न क्यों व हो तो भी सुखमय जीवन व्यवीत नहीं कर सकता 
और न आई हुई आकस्मिक आपत्तियों को सहन करने अथवा 
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(२} स्वास्थ्यं क्‍या है 


? 


अपने विपक्षियों का साहस पूवंक मुकाबिला और सामना झरने 
योग्य ही बन सकता है। | 


OO महात्मा शुश्रुत का कथन है कि मनुष्य का पूणं आयु आप्त 

होने के पूर्वं ही मर जाना महापाप है। चरक ने भी अपने 
मत में अत्युन्नतियों का मूल मन्त्र और एहिक तथा पारलोकिक 
श्रेया का प्रथम साधन शरीर को स्वस्थ्य रखना ही बतलाया है 
किन्तु हम स्वयं अपनी ही उदासीनता तथा चणिकानन्ददायनी | 
कुवासनाओं की तृप्ती कर समय के पूर्व ही सांसारिक gai से. 
बंचित हो जाने के अतिरिक्त अल्प जीवन प्राप्त करते हैं । | 


अब यह्‌ प्रश्‍न उठता है. कि स्वास्थ्य कया है? थोर स्वस्थ्य | 
मनुष्य किसे कहा जा सकता है । इसके उत्तर में हम तो केबल 
सतना ही कह देना पर्याप्त समभते हैं कि न तो ददम लम्बे चोड़, | 
स्थूलकाय शरीर बाले अथवा मांसल और गोलमटोल शरीर वाले को 
ही स्वस्थ्य जीव कह सकते हें और न Migs अथवा हड्डी चमकले | 
वाले जीव को अस्वस्थ्य ही कह सकते हे । स्वास्थ्य विज्ञान तो | 
उसी जीव को स्वस्थ्य कह सकता है जिसकी समस्त इन्द्रियां 
तथा अग sein यथा विधि और समय पर भली भांति कास ¦ 
देती CS और जिसकी मानसिक, आत्मिक और शारीरिक शक्तियां | 
सबल बनो रह कर उनका उचित उपयोग होता रहे । यों तो स्वास्थ्य | 
के अनेक रूप अर कितनी ही परिभाषाऐे हैं किम्तु सव का मूल | 


\ 
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(४) स्वास्थ्य क्या है? | 


| 


maene 


तत्व एक ही है और अन्तिम घैय्य भी एक ही है ; स्वास्थ्य agla की 

देन है जिसे वह प्रत्येक जीव को समान रूप से बांटा करती हे किन्तु | 
साथ ही यह बात भी और कहे विना नहीं रहा जा सकता है । कि | 
जो इसका इच्छुक होता है. उसे अवश्य प्राप्त होता है थोर जो | 
प्रकृति के आदेशों को उपेक्षा की दृष्टि से देखता है तो स्वास्थ्य भी 
सबसे कोसों दूर भाग जाता है । इसके अतिरिक्त नवजांति 
शिशु पर उसके माता पिता के स्वस्थ्य ओर अस्वस्थ्य होने का भी 
कुछ आंशिक प्रभाव पड़ बिना नहीं रह सक्रता । अतः माता 
पिताओं का कर्तव्य हो जाता है कि यदि वह अपनी सन्तान को 
सबल ओर स्वस्थ्य देखना चाहते हैं तो प्रथम प्रकृति आदेशानुसार 


चल कर वह प्रथम स्वयं स्रस्थ्य बनें। | 


~ . A ę ~ ~ 
यदि आप पृष्ट तीन के अंकित चित्र का ध्यानपूवक सनन करेंगे तो 


आपको समभने में देर न लगेगी कि चारो आङ्ळातयों में fa | 


आकृति को हम स्वस्थ्य ओर किसको अस्वस्थ्य कह या समझ सकते | 
हैं । न० १ की आकृति स्पष्ट बता रही है कि किसी समय अवश्य | 
यह MY जीबी होगा ओर उसकी अस्थियों का डील डोल भी अच्छा 
होगा किन्तु अब वह क्षय का रोगी है । आँखे se हुई, गाल 


चिपके हुये, कंधे लटके हुये, सीना बेठा हुआ और मांस | 


विहीन शरीर केवल अब हड्डियों का ढांचा मात्र ही रह गया है । । 
नम्बर २ देखने में मोटा ताजा है और स्व भांति स्वस्थ्य मालूम, पड़ता. 
है किन्तु वास्तव में यह बात नहीं है क्योंकि इसका सारा शरीर f 
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स्वास्थ्य VAT 


बादीपन से लदा हुआ है.। ऐसा aga न तो शारीरिक परिश्रम 

ही कर सरता है और न भाग दौड़ का काये ही। ऐसे शरीर में 
बायु प्रकोप के कारण जोड़ों में ददे बना रहता है और कभी २ 
आवश्यकता से अधिक चर्बी बढ़ जाने पर हृदय रोगादि हो जाने 
का भी भय रहता है. अतः इसे भी हम स्वल्थ्य नहीं कह सकते । 
हवां नम्बर ३ की आकृति का वाद्य स्वास्थ्य ठीक मालूम पड़ता है, जो 
न अधिक स्थूलकाय है घोर न अधिक चीएकाय ही है ब्लकि हृ पुष्ट 
और सुगठित शरीर बाला È । ऐसी आकृति वाला मनुष्य प्रायः रोगां 
से मुक्त और Ha जीबी होता हैँ । अगर्चे उसकी आन्तरिक इन्द्रिया 


` सबल सचेत हुई अन्यथा इसे भी हम स्वस्थ्य नहीं कह सकते। 


अब नम्बर ४ की आकृति को देखिये स्पष्ट रूप से विदित दो रहा 
है कि उसका शरीर लकबा से मारा गया है । आधा अंग वास्तविक 
रूप में है और आधा अंग सूखा हुआ ओर. पतला पड़ गया है तथा 
गदेन टेडी हो गई है अतः यह भी स्वस्थ्य नहीं कहा जा 
सकता | 


ag तो हुआ स्वास्थ्य छा वाह्य रूप किन्तु आन्तरिक स्वस्थ्य की 
बिवेचना चित्रों द्वारा नहीं TATE जा सतो । पूर्य स्वस्थ्य AAA वदी 
कहा जा सकता है कि जिसका वाहा स्वास्थ्य सुन्दर हो, आन्तरिक 
शक्तियाँ ब इन्द्रियाँ समळ हों, पूणंहप से अपना २ काये करती हों 
आर साथ ही वाह्य शारीरिक अंग प्रत्यंगां का गठन सुन्दर स्थस्थ्य 


यर उनके कार्य के अनुरूप हो अर्थात्‌ ऐसा न हो कि एक आँख 


1800... .. 
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= 


छोटी दो तो दूसरी बड़ी, आधा सुख सुडोल हो किन्तु दूसरी तरफका 0: 


सूखा चपटा आद जैसा कि sè gg के चित्र सें दिखाया गया Èy 


| 


स्मह्थ्य और अस्वस्थ्य मुखाकृति। $,| 

१ २ ३ ह 

ad S w | 

नम्बर १:--कंघे ओर गदेन एक हो रहे S11 सिर कोनेदार | 
ओर पिछाडी से दधा हुआ है। aga लम्बी और रेखा विहीन है। 


नम्बर २:-सि बहुत बड़ा, आंखे छोटी, जबड़े acd और | 
| 


GN 


नोचे की तरफ लटके हुये है । | 
| 
नम्बर ३: UF तरफ का गाल मांसल किन्तु दूसरी तरफ का मांस | 
विहीन । एक तरफ का कंधा निकासू तो दूसरी तरफ का धन्द्र की | 
तरफ दवा हुआ है और यही दशा सिर की भी है । | 
इन तीचा रख हतियों को भी रभ पूणं स्वस्थ्य और सुन्दर नहीं | 
कह सड़ते। संभव है कि wat आन्तिरिक्त स्वाध्य्य ठोक हो! 
रिन्तु बाह्य स्वास्थ्य Sar चाहिए Gar नहीं है 1 | 
| 

| 


Í 
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स्वास्थ्य शिक्षा (७) 


का E N G विषय cee se 
è i at इतनी बात अवश्य दै कि स्वास्थ्यव सोम्दर्य विषयक बातों 


w ha ep aT वश्य = 
| Raai आर RNI अवश्य पड़ 


on? 


2. 


¢ 
». Sor D rgy eq y 
| में एक देश से दूसरे ईशा fi 


| जावानी सहिला 

| जापानी महिला A लोड के जूते Tar कर उसके पेरों को कुरूपता और 
| अस्वस्थ्यता का छप दे दिया गया है । किम्तु जापान को महिला . 
i धमाज में ऐसा होन गौरव माना जाता है । 

| जाता है जैसे जापान में चपटी नाक, छोडी आंखें, छोटे पेर और 
| 

| 

। 
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(८) स्वास्थ्य क्या है ? 


शरीर का पीला रग! अफ्रीका में काला रग, मोठे Rae! 


पाश्चात्य देशों में पतली कमर, ' 


नीली भूरी आंखें और कुष्ट 
स्मान गोर यण को स्वास्थ्य 
ओर सौन्श्ये का द्योतक मानते 
हैं किन्तु इन्हीं स्वास्थ्य और 
सौन्दर्यं दर्शक बातों को हम 
भारतीय SIVA थर कुरु 
पता का द्योतक कहते हें 
alt घृणा की e से 
देखते et इसी प्रकार अधिक 
मोट! होना सभ्य समाज सें 
असुन्दरता समझा जाता है 
किन्तु न्यूजीलेंड, ईरान 
Site में इसे समान की दृष्टि 


a 


सं खपे हू । सच ता यह हू 


au 


3 


कि भारताय सोन्द्य स्थायी 
कौर प्राकृतिक है और 
पाश्चात्य सौन्दर्यं वाह्य sie 
स्वरों पर छवलभ्बित है और 
दीर्घकालीन भी नहीं है । 


पाश्चात्य रमा Pim द्वार, बनी हई 
BRE पहन कर अपनी कमर पनली 
करते के प्र्यननें 2 Teg Way करना 
स्वास्थ्य हित के लिए सवदा 


हानिप्रद है | 
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HR 
हमारे स्वास्थ्य की स्वर्यं रक्षा करती है। 


RD Re 
शो तो मनुष्य जाति ने aea a लिए अनेकानेक 
i आविष्कार किये हैँ । 'कोई Fat के चक्कर में है, 
कोई डाक्टरें के हाथ की कठपुतली बन रहे हैं तो कोई जन्त्र 
was पीछे ही हाथ धोकर पड़े हैं, और कोई कोई 
भाग्यवान भाग्य की भावनाओं में ही VAT कर रहे हें किन्तु 
यह सब उनकी आमिक कल्पनायें ऑर गलत रास्ते हैं। हमास 
तो यही विश्वास है कि यदि हम यथा विधि प्रकृति प्रदत्त प्राकुतिक 
नियमों का पालन करते रहें. तो हम कदापि अस्वस्थ्य नहीं कहलाये 
जा सकते क्योंकि प्रकृति के प्रतिकूल आहार, बिह्दार के विपय से 
ही रोग उत्पन्न होता है। साथ ही हम तो इतना ओर भी छहने को 
तैयार हैं. कि रोग हमारे शत्रु नदीं दें बल्कि हमारे दित के लिए 
प्रकृति हारा भेजे गये हमारे हितकर मित्र ही हें | रोग हमें कष्ट 
नहीं देते बल्कि हमारे शरीर में जो दूषित विजातीय ee इकट्ठा 
हो जाता है उसको निकाल कर हमें स्वास्थ्य प्रदान करते है. और 
इस क्रिया के होते में ओ we होता हे उसी का नाम रोग 
उत्पन्न होना कहा जा सकता है । अन्त में हमें यही कहना पड़त्म 


J 
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(१०) प्रकृति हमारे स्वास्थ्य की स्वयं रक्षा करती है 


— t eee A n > 1: 
Miei 


है कि प्रकृति ही हमारा aa, हकीम और डाक्टर है जो सदैब | 
निशुल्क सहायता करने और रोगों को विना औषधोपचार के 


निमू ल करने को तैयार रहती है। आव प्रकाश में भो लिखा है किः-- | 


बिनापि भेषजे sat: पथ्यादेव निवतेते । 
नहु पथ्य विहीनानां भेषजानां शतैरपि ॥ 
अर्थात्‌--पथ्य द्वारा हो रोग आरोग्य हो सकता है, पथ्य विद्दोन सेंकशों 
हो श्रौषधियों से रोग आराम नहीं हो सकता । 


परस्तु हमें उचित है कि हम प्रकृति के प्रतिकूल पदार्था का 


उपयोग न करें, और न उसके स्वर्ण मय सिद्धाम्तों की अवहेलना | 


ही करें ताकि हमारी शारीरिक इन्द्रियों ब शक्तियों को रोगों का 
qatar अथवा प्रतिकार करने में व्यर्थं ही अपनी शक्ति नष्ट' 
न करनी पड़े और निबेलता को प्राप्त होकर उनसे हमें दूब न जाना 
पड़े | प्रथम तो प्रकृति ने स्वयं ही शरीर की शुद्धी हितार्थ चार रास्ते. 
गरीब, अमीर, छोटे, बड़े, रोगी, निरोगी आदि सभी को समान 
रूप से प्रदान कर रखे हैं. और वह यह हें । प्रथम तो फेफड़े» 
जिनके द्वारा रक आदि से सम्मिलित कार्षोनिक गेस भाप छप में 


निकलती रहती है और जो रक्त सारे शरीर में पहु चाता है तथा शुद्ध | 


करता है। दूसरा खचा के रोम कूप जिन में होकर शुद्ध पवन 
शरीर में प्रवेश कर शरीरस्थ बिषेले विकारों को शुद्ध करती 


रहती है । मनुष्य बिना भोजन पानी फे कुछ दिनों तक जीवित रद्द 
क्षकता है परन्तु यदि हमारे समस्त शरीर के रोमकूप किसी 


ऐसे पदार्थ से बन्द कर दिये जावें कि जिसमें होकर हषा न जा 
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सके तो इम कुछ ही समय में मर सकते हैं। तीसरे गुदा _ 
और चौथे मूत्रेव्रिय जिनके द्वारा मूत्र तथा विष्टा आदि के aa 
शरीर: के विष उत्पादक मलीन पदार्थ न्हय प्रति निकलते रहते हैं | 
gaat होते हुये भी यदि कभी कोई हमारी भूल के कारण AST 
भाविक आपत्ति की आकांज्ञा हो भी उठती 2 तो प्रकृति स्वयं हीः 
ततक्षण उसके निवारण का उपाय भी बता देती ६ | यया 
अत्याधिक सर्दी होने पर वस्त्र AY करने की, गर्म 
होमे पर शीतल पवन ध जल सेवन करने की, अपच होने पर 
उपवास करने की आवश्यकता हमें स्वय दी Aga आर प्रतीतः 
होने लगती Fi दूसरे रूप से यों guia कि जब कोई आपके: 
सिर पर किसी भी प्रकार का प्रहार करता है. तो स्त्रय ही हाथ सिर 
की तरफ भागते है और उसकी रक्षा करते दे आंख के qa 
तिनका आदि आते ही आंखें स्वयं बन्द हो जाती दे, ठुगन्धमयः 
पदार्थ के पास आते ही हाथ नाक के पांस ea बन्द करने को 
पहुंच आता है और हम श्‍बांस रोकने लगते ह अथथा थूकने लगते 
हैं. । इन सब उपायों के करने का आदेश तथा चेतावनों देती हे. 
हमारी प्रकृति माता ati यदि हम उसकी आज्ञा का पालन Be 
लेते हैं तो स्वस्थ्य रहते हैं अन्यथा रोग दशा को ग्राप्त होते हें । 
अब हम कुछ ऐसे विषय रखेंगे कि जिनके सहारे चलने से हमः 
अपने स्वास्थ्य में बहुत कुछ सुधार कर दीघ जीवन प्राप्त कर सकेंगे t 


t 
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oR 
ह तो हुई प्रकृति अवहेलना की बातें। इनके अतिरिक्त 
अन्य छुछ ऐसे विषय और भी हैं जिनका एक रूप से 
का सम्बन्ध तो है किन्तु विशेष रूप से नहीं ओर जिनका यथा 
घि पालन करते रहने पर हम आप स्वस्थ्य रह कर दीघ जीवन 
ग्राप्त कर शकते हैं किन्तु खेद है कि हमने हमारे पूवज द्वांरास्थापित 
ओर प्रचलित किये गये स्वास्थ्य प्रदत्त हिन्दू संस्कृति सम्बन्धी 
बातों क! परित्याग कर उनकी जगह पाश्चात्य प्रदेश की प्रथाओं 
को छापना कर हम STA स्वास्थ्य और र्थ दोनों को नष्ट कर 
रहे clad कारण हे कि जिस भारत में पिता के आगे 
पुत्र का मर जाना पाप समझा जाता था छाथवा शतवर्णी न दोना 
कलंक साना जाता था उसी भारत की आज आय की औसत 
अन्य देशों की अपेक्षा गिरती ही चली जा रही है, और जो याज 
हमारे स्वास्थ्य की दशा हो रही है वह किसी से छिपी हुई नहीं है। 


re 


इसमें सन्देह उदी कि हमादे धर्माचारियों द्वारा हिन्दू 
संस्क्रति में जितने भी सदाचार या शौचावार रखे गये हैं वह सब 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


pecai 


TESSEN 


Digitized by Arya Samaj Foundation | and eGangotri 


स्वास्थ्य शिक्षा (१३ ) 


rr स्‌ 


प्रकृति के ए्वाम्ाविक सिद्रान्तां की ही नींव पर रखे गये हैं 
किन्तु उन्हें धर्म का रूप देकर हमें और आपकेो area कर दिया है 
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छारोग्य वर्धक तुलसीदल 
gat पूर्वज स्वास्थ्य प्रदत्त आत बेला का BAA करते हुये देदालय़ 
पहुँच अनेक रोगनाशक परमोषधि तुलसीदल का ALY कर 
रदास्थ्यमय दोघे जीवन प्राप्त करते थे | 
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कि उनको अपना धमे रूपी कतव्य समझकर पालन करें । इस 
उन्नति काल मे सी. अधिकांश nasa अएना परलोक सुधार 
निमित्त ही ऐसा करते हैं | eed यह ध्यान नहीं आता कि यह सब 
क्रियायें धार्मिक होने से उनका परलोक से सम्बन्ध तो है ही, 
किन्तु साथ ही उनका लोकिर लाभो. से झी बहुत छुछ 
सम्जन्ध रहता है | 


उदाहरणार्थ देव मन्दिर भें ही जाने को छे लीजिये। सवे 
साधारण की दृष्टि में देवालय में जाने का अर्थ लगाया जाता 
है केवल देव पूजा लक्ष्य ओर देवता को प्रसन्न कर उससे अपने 


अभिष्ठ की सिद्धि प्राप्त aati किन्तु इसमें केवल ऐसा ही 
नहीं है वरन पूजा लद्य के साथ साथ २ इसमें अनन्त मानसिक: 


तथा शारीरिक लाभ भी छिपे पड़े हैं । 


देवालय जाने के लिए बिबश होकर इसमें सुर्योदय से पूर्व तो 
asa ही पड़ता है तथा शौदादि से निबट कर era करना 


पड़ता है। इसके पश्चात्‌ हम शुद्ध स्वच्छ वस्त्र घारण करते हैं तथा: 


धूप, दीप आर सुगन्धित पुष्पादि fac अपने अभिष्ट देव के 
पास यानी देवालय सें पहुँचते हैं । वहाँ पहुँचकर अपने आराध्य 
देव से प्रेम पूर्वक प्रार्थना करते हैं, एकाग्रचित हो (जो एक 
प्राणायाम का अंग माना जा सकता है ). अपना तथा दूसरों के 
कल्याण की इच्छा प्रदर्शित करते हैं। पुष्प भेट करते हैं, धूप दीप 
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पणन 


x ~ 
जलाते हैं, चन्दन अर्पण करते हे तथा कपूर से आरती उतारते हैं। 
तत्‌रश्चात्‌ aera भें रला हुआ तुलसीदल लो अनेकानेक 


अपटूडेट 

gana रंग में रंगे हुये आधुनेक जेंटिलमन सद्य के naa उठ 

ऋर fag det सहित बाय) काफी, famtz अथव! शराब आद मादक 
बृस्तुओ का उग्योग कर area से कोसों दूर भाग रहे ži 
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“ana दूर करने में समथ्य होश है को प्रहण करते हैं और Gat 


रिक झू ट, दम्भ, क्रोध, द्वेष, ईर्षा आदि छुबृत्तियों का किंचित लेश 
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z ER = 
Cg 219 


RSLS 


Me NS Shas aie DE a TR erst oe 


IRIS 


कल्याणप्रद lees CHT पद्धांत 
प्राचीन हिन्दू संस्कृति के प्रेमी सूर्योदय के पूव बद्दती हुई सरिता में 


स्नान व अगत वेला समीर के छत्र छाया में पूजा पाठ करते थे va 


समय बाल रवि ही मन्द मन्द किरणं उनके शारीर पर पड कर ale 
अनेक रोगों छा विनाश कर उपासऊ छो eared प्रदान करती थी | 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


a SS 22 


TRS Er सतत l — 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वास्थ्य शिक्षा (१७ ) 


मात्र ध्यान न रखते हुये उसके स्थान में शुद्ध सात्विक, परोपकारी 
सद्भावनायें लेते हुये अपने घर चले आते हैं। हमें और आपको 
बलिहार हो जाना चाहिए अपने gest की बुद्धि पर जिन्होंने 
घामिक लच्य की आद में ही स्वास्थ्य प्राप्त करने की gai 
हमारे हाथ सें दे रखी है | कया आपने कभी विचारा कि केवल 
एक देवालय जाने में ही हमारा कितना हित भरा पड़ा है और 
इन छोटी २ बातों में हमारे स्वास्थ्य का कितना अधिक उपक्रार 
होता है। देखिये घृत दीप तथा कपूर से नेत्र ज्योति बढ़ती है, 
चन्दन से मस्तिक सम्बन्धी रोग दूर होते हैं; तुलसी से ज्वरादि 
विकार और ताम्रपात्र में रखे हुए जल से छाती पर जमे हुये 
fma दोष नष्ट होते है तथा पाचन क्रिया तीब्र होती है । धूप 
तथा पुष्पादि की gada से उपासक के चारों तरफ की वायु 
शुद्ध होती है तथा श्वांस के साथ अन्दर पहुँच झर हृदय और 
मस्तिष्क को बल प्रदान करती है ओर साथ ही रक्‍त विकारों को नष्ट 
कर चर्म रोगां को दूर करती है । 


हमारे शास्त्रों में प्रातःकाल जलाशय पर जाकर स्नान करना 
तथा सूर्य देव को अधे देने आदि की परिपाटी लिखी हुई है । इसे 
भी हमारे पूर्वजों ने अपने हिन्दू संस्कृति का धामिक अग मान 
लिया है । किन्तु वास्तव में ऐसा करने से अ्धेदाता के शरीर 
पर सूर्य की किरणें पढ़ती हैं जो एक प्रकार से जीवन शक्ति 
संचारित करती हैं । सूर्य में बेंजनी, नीला, आसमानी, हरा, 
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(गी यह ६ प्रकार के या होते हैं। यही रंग किरणों 
Peat और नारंगी यह ६ प्रकार के र fecal 
द्वारा शरीर पर ही प्रकार फे चे 


पाश्चात्य सभ्यता के उपासक 

aS रात्रिपर्यम्त सिनेमा गृ में रंग रेलियां मनाकर दोपहर ae शेया पर 
(घड़े रहते हैं। ,तुलंसी दल के बजाय मादक वस्तुं का सेवन कर 
-ह्वास्थ्यहीन हो. रहे हैं.। पूजा-पा5, हृवनादि शुभ कृत्य झी जग 
“अशख्धील्च दपन्यास पढ़ते हैं , 
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रोगों ब अन्दरूनी कमियों को दूर कर हमारे शरीरस्थ्य रखायनिक 
aat की पूर्वी करते रहते हैं । इसका विशेष विवरण अन्यत्र इसी 
gas में आपको पढ्ने को मिलेगा । इसके अतिरिक्त जलाशय 
के बहते हुये जल में एक प्रकार की बिद्युत प्रवाहित रहदी है जो 
स्वास्थ्य वद्धीक होती है और साथ ही साथ शारीरिक स्नायुं का व 
मांस पेशियों का भली भांति संचालन रूपी व्यायाम भी हो जाता है। 

किन्तु खेद है कि आज कल इन सब बातों के बजाय दूसरी 
ही परिपाटी चल पड़ी है। यथा प्रातःकाल उठने के बजाय धूप 
निकल आने तक पलंग पर पढ़ो रहना, तुलसीदल के स्थान पर 
चाय, काफी, शराब आदि पीना, हवन आदि करने के बजाय बीड़ी 
सिगरेट अथवा हुक्का पीना या तम्बाकू आदि खाना। परोपकार सम्ब: 
रधी शुद्ध भावनाओं के जागृति करने अथवा सद्ग्रन्थों के पठन करने 
के स्थान पर मु ह में सिगार लगा कर पलंग पर पढ़ें ९ समाचार 
पत्रादि या कोई अशल्लील पुस्तकों का पढ़ना अथवा मित्र मण्डली 
के साथ दूसरों में दोषारोपण करना, बुराइयां qe निकालना 
ओर अपने स्वार्थ साधन निमित्त प्रपंच रचना आदि हानिकर 
प्रथायें चल पड़ी हैं जिनके द्वारा हमारे स्वास्थ्य का हास 
होने के अतिरिक्त हमारी आत्मिक, मानसिक तथा शारीरिक 
शक्तियां भी शनैः २ पराजय को प्राप्त होती चली जा रही हे । 
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त्राह्मे-मुहूत्तो बुध्येत स्वस्थो रक्षाथ माञुषः | f 


भावप्रकाश ! । 
अर्थात-प्रातःकाल उठना मनुष्य को बुद्धिमान STE बनाता È ia 
ay Qaar प्राप्त करने के लिये सब से प्रथम मजुष्य | 
[ को प्रातःफाल उठने का अवश्य अभ्यासी होना | 
चाहिये । प्रातःकाल उठने से बुद्धि निमेल और स्मरण शक्ति | 
की बृद्धि होने के अतिरिक्त अत्याधिक परिश्रम करने पर भी चित्त | 
में प्रफुल्लता और उत्साह का श्रोत प्रवाहित रहता टै | कभी कभी वह | 
रोगी जो हजारों औषधियों कै करने पर भी अच्छे नहीं हुए केवल | 
प्रातःकाल की खुले जंगलों की अग्रत तुल्य शुद्ध पवन फें सेवन | 
मात्र से अच्छे होते हुए देखे गये हैं। सूर्योदय के vagy तक | 
शय्या में पड़े रहने से आलस्य, Ga तया सिर ददे आदि 
शारीरिक व्यांधियां उत्पन्न हो जाती हैं | 
कितने ही लोग प्रातः उठते ही बिना मल मूत्र त्याग किये 
अथवा बिना हाथ मुह धोये, att पर पड़े २ ही तिबासी 
. बिस्कुट खाकर, सड़ी गली चाय ब काफी आदि पीने अथवा अंडे 
आदि का शोरबा लेने के अभ्यासो हो जाते हैं किन्तु उन्‍हें 
यह ध्यान नहीं आता कि यह सब बातें हमारे स्वास्थ्य के लिये 
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हितकर नहीं हैं । इसके परात याद वद सूर्योदय के पहिले उठकर 

आर शौचादि जाने के पूर्वे पाव भर से लेकर तीन पाव तक ताजा 

और शुद्ध जल पीने का अभ्यास करलें तो उन्हें न कभी कब्ज कीं 

शिकायत रहेगी, न पिच जनित रोग ही सतायेंगे ब्लकि रक्त शुद्ध 

होकर हृदय को घल मिलेगा । इस उपः पान के लिए तो यहां 
दै! as लिखा है। 


य | सवितृ gana edt: सलिलस्य ARA | 

ना रोगजरापरिमुक्की जीवेद्रवत्सरशतं साग्रम्‌ ॥ 

re gulai—aa निकलते के समय आठ अंजुलि जल पीने 

पत्त से मनुष्य कभी बीमार नहीं पढ़ता; gett नहीं सदाता और 
ठ | d है 

१, tad तक जीवित रहता है। 

am | ब p 

[वन | वायु के अन्दर एक प्रकार की Oxyzen gas होती है, 


तक. जिसका प्रमाण वायु में पांचवां भाग रहता È बोरक को शुद्ध करने 
[दि । तथा शरीरस्थ विकार और मेल को नष्ट करने में विशेष काय 
है; करती है । यह हमें प्रचुर मात्रा में प्रातःकाल ही मिल सकती है 
| क्योंकि बृत्त और पौधे उक्त arg को प्रचुर मात्रा में प्रातःकाल ही 
| निकालते हैं. इसीलिये प्रातःकाल बगीर्चो अथवा खुले मैदानों में 


[सी | 3 ह 
| ' श्रमण करना स्वास्थ्यप्रद होता है । 
इसके अतिरिक्त एक ओर प्रकार की शकि होती है जो प्रत्येक 
। प्राणी में पाई जाती है, जिसे इम प्राण शक्ति के नाम से पुकारते 


x 2 a, 
Pa a 


) gemer 


| p 

| 4 1.) 

| X ares aaa 
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(२२) ग्रातःकाल उठना 


हैं। इसी के कम होने पर हम में निबलता तथा अशक्ति 


आजाती है और इसकी पर्याप्त मात्रा रहने पर हम सबल और | 


सशक्ति बन जाते हैं । यह प्राण शक्ति हमारे स्नायु केन्द्रं 
( Nervous centres ) में एकैत्रित होती रहती है और चलने, 
फिरने, खाने, पीने और प्रसेक क्रिया करते समय इसका क्षय होता 
रहता है। यह शक्ति भी हमें प्रातःकाल सूये की किरणों से बहुत 


ag मिल सकती 2) सूर्य को किरणों से क्षय जेसे भयंकर रोग तक | 
भिंटाये जा सकते हें । सथ तो यह है कि सूय की किरणों से संचारित | 
ओर परिष्कृत होने वाली बायु पर ही हमारी जीवन शक्ति निभर है । | 

इन दोनों बातों के अतिरिक्त प्रातःकाल चार बजे बायुमंडल | 
में एक बड़े तेज रूप कां आक्सिजन जिसे ओजोन (Ozone ) | 
प्राण बायु कहते हैं पेदा हुआ करता है। यहद तेज पु'ज पहाड़ों | 


के ऊँचे २ शिखरों पर, समुद्र के किनारो पर अधिक और देहातों के 


खुले मेदानों पर कम प्रमाण में पाया जाता है । इसीलिये क्षय रोगी | 


को पहाड़ों पर रहना स्वास्थ्यप्रद रहता है | 


यह AAA पानी की भाप का विद्यत के साथ संपक होने 
से वायु-मंडल में एक प्रकार की गेस के रूप में बनती है। इसमें एक 
प्रकार की विशेष गंध आया करती हे जिसे Ga कर आसानी से 
पहिचाना जा सकता 21 यह गेस स्वास्थ्य के लिए, मह्तिष्क को 
तराबट देने के लिए तथा त्वचा के कार्या में संचालन शक्ति उत्पन्न 
करने में विशेष महत्व रखती हे | 
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अन्त ER यही कहना पढ़ता है कि वह जीव बड़े ही मन्दभाग्य 
| हैं ज्ञो इन तीनों प्रकार की प्राकृतिक प्रदत्त निशुल्क सुविधाओं 
से लाभ नहीं उठा सकते हैं। न इस के लिए रुपयों की आवश्यकता 


स्वास्थ्य इच्छुक घाल रवि-की किरणों से प्राण शक्ति को 

| अपने शरीर में संचारित कर रहा RI 

| है और न किसी योग्य चिकित्सा . की यह तो ईश्वर की ओर से 
| प्रत्येक जीव मात्र को प्रसादी के रूप में बिना मांगे वितरण होता है | 


| CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


OOO E E — —_— 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


wea Toa 


pacts ep आब 


TT तःकाल उठते ही हमारा सर्वे प्रथम आवश्यक कत्तव्य 
होता है मल-मृत्र का विसजेन करना। जो ऐसा नहीं 
करते वह प्रायः रोगी ही बने रहते हैं । अधिकांश आज समय 
मनुष्य चाय, बीड़ी, सिगरेट आदि पीकर या अफीम और तम्बाकू 
आदि खाकर फिर कहीं मल्ल विसजन करते हैं । कोई २ भाग्यवान 
तो इसने भाग्यशाली होते हैं कि जब तक वह नाश्ता न करलें तब 


पुरानी पद्धति का बना हुआ शौचालय 
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आंदि रोग होजाते ई | 

किसी समय सें प्रायः सभी गांव या शहर के दादर ही भल 
त्यागने के लिए जाया करते थे तथा स्नान करने के लिए किसी 
जलाशय पर जाते थे किन्तु अब बह पुरानी एवास्थ्यप्रद प्रथा उठ गई! 


se 
Shen कः 


Bite 


satis पद्धति से बना हुआ शौचालय जिसके 
दो रप चित्रित किये गये gI 


गांवों को छोड़ कर शहर निवासी तो इन क्रियाओं से घर पर 
ही छुट्टी पा लेते हैं और प्रायः उनके घर रोग उत्पादक बायु 
से दूषित रहा करते हैं और इसी कारण वह भी प्रायः स्वयं 
रोगी बने रहते है, | 
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मल त्याग के लिए घर ही में बने हुये गंदे और विषैले रोग 
aust से पूरित शौचालयों में न जाकर खुले मैदानों में जाना | 
कहीं श्वास्थ्यप्रद है या होता है किन्तु यहद सुबिधा देहाती 
at क ) ही प्राप्त हो संकती है । शहर निवासियों को तो. 
शौचालय की शरण लेनी पढ़ती ही है किन्तु खेद है कि इतना | 


च 


—— ne Ea ae ae = a || 


होने पर भी बह शौचालय की तरफ से कतेई लापरवा रहते हैं। | 
उन्हें चाहिए कि कम से कम हर सप्ताह अपने शौचालय को | 
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घुलवाते रहें तथा उनमें फिनायल्ल (Phenyle) सफाई के लिये 
(एक अंग्रेजी दवा ) feat रहा करें ताकि विषैले रोगोत्पादक 
कीटाणुओं का नाश होता रद्दे और उनके स्वास्थ्य पर भी कोई बुरा 
प्रभाव न पड़े अन्यथा रोग कीटारु स्वय चल कर, हवा से उड़ 
कर अथवा सक्खियों द्वारा हम तकया हमारे खाद्य. पदार्थो तक 
पहुंच कर अपना बुरा प्रभाव दिखायें बिना नहीं रहते | 


यह फिनायल प्रायः सभी अंग्रेजी दवा बेचने बालों की दूकान 
से मिल सकती है । फिनायल डामर से बनता है ओर कार्वोलिक 
आम्ल का एक भाग होता है । इस आम्ल द्वारा और भी कितने. ही 
जंतु नाशक द्रव्य बनाये जाते हे जो मकानों के फर्श दीवाल आदि 
धोने के काम में आते हैं । इस फिनाइल के अतिरिक्त क्र सॉल 
( C1९5०! ) agate ( Lysol ) . ma ( Creoline ) 
fama हाईकोल ( Hycol ) आदि भी जन्तु नाशक द्रव्य प्रायः 
डामर ( Coal Tar) से ही बनाये जाते हैं। अब हम पाठकों को 
मल-मूत्र सम्बन्धी कुछ वेज्ञानिक्र बा_ भी वतलादेंगे जिनका सारांश 
निम्न प्रकार है । 


` मल किस प्रकार बनता हे । 


यह तो हम सभी जानते हैँ कि जो कुछ हम खाते हैं उसीका 
मल वरता है । खाये हुए पदाथ, अन्न नलिका ( 0९४६३९०8 ) 
जो १० ga लम्बी मांस पेशी युक्त नली होती है और ऊपर गले से 
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ओर नीचे आमाशय से जुड़ी रहती है, में होकर आमाशय | 
(Stomach ) में पहुंचता है। आमाशय का चौड़ा अङ्ग ऊपर की | 
तरफ अन्न नलिका से और दूसरी तरफ का सिकुड़ा हुआ भाग का | 
आखरी सिरा छोटी आंतों से जुड़ा रहता है । जिसे आंत्रद्वार | 
( Pylaric opening ) कहते हैं | 


थैली के अन्दर के भाग सें जहां तहां छोटी-छोटी afaa 
mara ( Glands ) जुडी रहती हैं जिनमें से जठर रस (56210 | 
Juice ) बहता है और आमाशय की मांस पेशियों के खिवन और | 
सिङुइने से जो गति ta होती है उसीसे यह रस खाद्य पदार्थ भें 
भिलकर उसे पचाता है | पोषक द्रव्य रक में मिल जाते हैं और व्यथं 
अपच भाग छोटी आंत (Small Intestine) Ñ पहुंचता È । इस 
छोटी आंत में दाहिनी तरफ से एक छोटो नलिका और आकर मिलती 
है जिसके द्वारा aza (Liver) के पीछे बसी हुई पित्ताशय 
( Gall bladder ) नामक थैली से बह कर आने वाला पित्तरस 
( Bile ) ait क्लोम-ग्रन्थि से स्वाद रस (Pancreatic Juice) 
आकर मिलते & । इसके अतिरिक्त एक ओर रस मिलता है जिसे 
( Intestinal Juice ) कहते दे. और यह छोटी आंत से ही प्राप्त | 
होता है। खाये हुए पदार्थ का वह अंश जो नहीं पचपाता है पाकस्थली | 
से आंतों में आने के बाद इन तीन cal से मिल कर फिर Har 
जाता है | इस प्रकार खाद्य पदार्थे का सार पच कर रक्त में परिणित 
हो जाता है ओर असार भाग सांप की कुण्डली की भांति समूचे | 
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aia सें घुमता हुआ मल के रूप में बड़ी आंत में पहुँच जाता है । 
बड़ी आंत ( Largo Intestine ) की लम्बाई साधारणतः ५-६ 
फुट होती है और इसके तीन भाग होते हें जो क्रमशः निम्न प्रकार È । 
1. Mouth मुह 
2, Salivary glands 
लालोत्पादक a थियां 
3, Oesaphagus 
अन्न नलिका 
4. Liver 4d, 
5. Gall bladder 
faa 
6. Stomach 
AMNI, जठर 
7. Bile duct 
पित्त बाहिनी 
8, Pancrease 
ag पिंड 
9, Small Intestine 
` ल्घु-आंत्र, छोटी आँत 
(Digestive system) अन्न- पाचन संस्था 10. Large Intes- 
tine gegia, बड़ीं आंत 11. Ascending ००ण)डदूगामी बृहदांत्र 
12. Transverse colon agad बृहदांच 13. Descending 
colon अधोगामी बृहदांत्र 14 Appendix * संत्र -पुच्छ 
18, Rectum RAINA | 
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उद्भ गामी अन्त्र भाग ( Ascending colon ) agaa अन्त्र भाग 
( Transuers colon ) और तीसरा अधोगामी अन्त्र भाग 
( Descending colon ) यह्‌ agi आंत यकृत ओर पाकस्थली | 
के नीचे से उदर गहर के बाई ओर घूम कर गुहा-द्वार तक उतर 
गई है। खाद्य पदार्था का अपच साग इतनी क्रिया होने के 
पश्चात्‌ अन्त में इसी बड़ी आंत में जमा होता रहता है और | 
आत्रश्यक्रतानुसार इसी गुह्य द्वार द्वारा बाहर निकलता रहता है 
आर. इसे ही हम मल के नाम से पुकारते दै । E 


Lig ai 
मल किस प्रकार आता R | 

जब हम मल त्याग करने फे लिए बैठते हैं तो हमारी इच्छा शक्ति 

आर ata का दबाव पेट के मांस के gat पर और पुद्दों का | 

दबाव छोटी आंत पर और तढन्तर छोटी आंत के अंतिम भाग | 

पर पहुंच कर मल द्वार पर जो एक मांस का टुकड़ा बतौर ढक्क | 

के अटका रहता है उसे हटा देता है ताकि मल बाहर निकल सके | | 


मल में क्या २ होता है ? 


मल में पानी, बिता पचा भोजन का अंश, इण्डोल नामक 
पदार्थ जो आंतों में मल के सड़ने के कारण पेदा होते हैं, अन्न 
मागे की शलेष्मिक Racal की सेंले और पाचेक at का कुछ भाग 
आदि रहते हैं | 


| 
|| 
J 
| 
| 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( ३१ 


मल दुर्गन्धित क्यों छोता है * 


भोजन चाहें जितना उत्तम और सुगन्धित क्यों न खाया जाय 


हो भी मल दुर्गन्थित ही निकलेगा। इसका कारण यह है कि 
दोनों आंतों में असंख्य बिषेली सूक्म जन्तुओं की बस्ती रहती है जो 


विष उत्पन्न करते रहते हैं और इसी विष से Wer पदार्थो में सड़ान 
उत्पन्न होकर दूषित वायु (Gases) dar होती रहती हैं जो 
आवश्यकता से अधिक बनने पर गुदा द्वार ST एक प्रकार की 
आवाज करती हुई निकल जाती है। जब वह वायु ही giana 
होती है तो जिससे यह बन कर निकलती तो बह दुर्गन्धपूण 
क्यों न हो । 


जब इस प्रकार की वायु की मात्रा विशेष हो जाती है तो 
यह्‌ दूषित वायु हृदय पर आघात कर हृदय गति को तीत्र कर 
देवी है जिस से रोगी का दिश घबड़ा उठता है। यदि यह बायु 
sie भी अधिक तीब्र और बेगचती हो आती है तो हृदय की गति 
को तीन करती हुई सस्तिष्क पर भी अपना प्रभाव दिखाती है और 
कभी २ रोगी agl अवस्था को भी प्राप्त होने लगता है । 


सात्विक और फलाहार करने बालों की अपेक्षा उन ngat 
. ~ xX 
का मज्ञ विशेष दुगेन्धडुक होता है aand होते ईँ अथवा 
~s गौ ~ (792. र xX 
जो मादक द्रव्यो और गरस मसाला का अधिक सेवन करते है । 
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e 


मल परीक्षा 


मल का रंग भोजन पर निभर रहता है। शाकाहारियां का मख 
बीलापन लिए, मांसाहारियों का भूरा और रोगियों का सटमेज्ञा | 
या काला होता है। पित्त के अभाव में भूरा, कीचड़ को तरह 
पाणडु या मट मेला, पित्त की अधिकता में काला, कुचला, | 
पाकस्थज्ञी में अस्लत्व होने पर हरा और आंत के प्रदाद में खूनी | 
आंब मिला दस्त होता हे ' | 
मल कठिन at तो सम्रफना चाहिए कि अन्त्रावरक {मल्ली की | 
saat, भीतरी उत्ताप में कडी या अधिकता और आंतों के रस | 
में कपी को शिकायत हो गई 21 स्वाभाविक सल का रग पीला | 
होता है। Piles बवासीर Fistula भगन्दर Dysentry पेसिश | 
आदि के कारण रक्त वण का सल होता है । आवश्यकता से अधिक 
ग पीने पर सफेदी लिए हुए ओर फटां २ सा धककेदार मल आता 
है । Mucous aia की शिकायत उन लोगों के मल में होती है. 
जिन्हे Dysentry, पेचिश Thread worm, कसि Cancer of | 
rectum, बड़ी आत का नासूर Rickets गठिया आदि में से कोई | 
रोग हो जाता है। हैजा Coloura में चांबल के पानी की तरह सल | 
होता है। स्वस्थ्य मनुष्य का मल बंधा हुआ और एक ही बार 
में आसानी से निकल जाता है। जिसे मल प्रथम कड़ा और | 
[द सें पदला झावे अथवा रुक रुक कर या जार लगाने पर थोड़ा २ | 
निकले तो पेट में शिकायत समझना चाहिए और a | 
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न्ट 
— a क 


| प्राकृतिक उपचारो द्वारा ही दूर करने का प्रयत्न करना जाहि त 
| क्कि औषधों उपचार द्वारा । क्योकि प्राकृतिक उपचार स्थायी और 


गले ओऔषधोपचार अस्थायी होता है। 
ज्ञा | 
| द उ gagi m 
रह्‌ | [स्तो ( QAH Enema ) 
ला, | water का प्रयोग अंतड़ियों को साफ करने के लिए किया 


A 


[नी ज्ञाता है या उस समय इसका प्रयोग किया जाता हे कि जब रोगी 

| कवे पेट में मल के सुद्दे पड़ गये दों और मल न निकल सकता हो, 
की या अजीर्ण या मत विकार के कारण पेट में दर्द हो रहदा हो और 
ta | पीड़ा से रोगी व्याकुल हो रहा हो। यों तो सब साधारण में एनीसा 
हला | शब्द छा प्रयोग किया जाता है किन्तु वास्त्र में इसके चार रूप 
ag QAI (१) Douche ga, (२) Enema Syringe 
क एनिमा सिरिज (३) Glyecrine Syringe afta सिरिंज 
पाता | {कन्तु इन्हें एरथक नाम से पुकारते हैं, Far कि नीचे उल्लेख किया 
1 है. गयादे। 


OI ° FE एनिम 
"णु ४ प्रकार के एनिमा 
| १ इवैक्केन्टः--गुदा द्वारा दस्त कराने की औषधि पहुंचा 


मले क्र दुस्त कराने को इवैके न्‍ट एनिमा कहते Bl इस का प्रभाव 
बार । re 

Xo केवल बड़ी आँत तक ही सीमित रहता है । 
आर | ५ 
डर २. न्यूट्रैन्ट:--शारीरिक निबेलता हो जाने पर द्रव पदार्थ को 


| मल द्वार के मार्ग से शरीर में पहुंचाने को न्यूदू न्ट एनिमा कहते है। 
| A 
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| 
LEEA A A याया | 


इसका प्रयोग रोगी के मुख, कंठ, जिह्वा आदि के सूज जाने तथा ' __ 
आमाशय आदि में घाब QNA पर जब मुख खुलना कष्टकर होता 
है तो इसके हारा मल द्वार से खाद्य पदार्थ या औषध देते हैं | 


स्टीम्यूलेन्ट:--मलद्वार के रास्ते से अन्दर ब्राडी पहुँचाने को 
स्टीम्यूलेन्ट एनिमा कहते हैं। जब रोगी का मेदा अत्याधिक निबल 


होकर भोजन न पचाने योग्य हो जाता है तो ऐसी दशा में रंडी a 
छा प्रयोग करते है | ime 


ga Os mat 


भेडोकेठेड:-मलद्वार माग से za रूप की औषधि पहुँचाने का | 
नाम मेढीकेडेड एनिमा कहलाता है | 

Douche g0 यह एक 
तामचीनी चढ़ा हुआ लोहे का | 
ada होता है. जिसके ऊपरी | 
हिस्से में दीवाल पर टांगने | 
के लिए एक छल्ला लगा हुआ | 
रहता है ओर नीचे के भाग | 
से रबड़ की नली (Tute) | 
गाने के लिए एक छोटी सी | 
नलिका होतो सी खड | 
की नली के दूसरे सिरे पर 
एक प्रकार का स्क, Screw 
डूस, खड की नली झँर लगा देते हैं जिसे ४००९] | 
aia नौजिल कहते हैं ! नौजिल 
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भी दो प्रकार का होता है एक छोटा और दूसरा बड़ा । छोटा 


नोजिल ही इरा की रबड़ नलिका 
में लगाया जाता हे और इसकी 


Ee? Lz 


क्क खीघी होतो है । बड़ा 
Sma g छोटा Alaa 


नोजिल आझार में बढ़ा और क 
ast हुआ दोता हे और मुख्यतः स्त्रियों के वेजाइनल इन्जेक्रान 


बड़ा नोजिल 
( Vaginal Injection ) में काम आता है। 
इश लेने का तरीका 


प्रथम सेर सत्रा सेर वा रोगी की अवस्थानुसार TATA साफ 


2.2 
eo pS 


ee = 
रोगी के डूस लगाया जा रहा है 
पायी तसले में लेकर उसमें बढिया मुलायम साबुन हाथों से मल २ 
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कर उसमें अली भांति घोल डालो । जब पानी में कांग पेदा हो 
जायें तो यदि आवश्यकता समझो तो छटांक आधी छटांक फे 
लगभग झंडी का तेल ( 0250701] ) भिला कर उस पानी को 
Su में अर दो । पानी में केस्ट्रायल मिशा देने से eh आसानी से 


NIS 


- हो जाने के अतिरिक्त पेट बआंतों में खुश्की पेदा नहीं होने पातो दै 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


रोगी को पलंग पर या जमीन पर दायें या बायें | 
करवट या चित्त जिस में रोगी को सुविधा रहे लिटा | 
देना चाहिए और दोनों घुटने पेट की तरफ मोड देने चाहिए । अब 
eu किसी ऊंची जगह या मेज कुर्सी पर रखदो ताकि पानी | 
आसानी से पेट में जा सके । रोगी की सहन शक्ति के अनुसार 
ऊ चा नीचा किया जा सकता है | इश जितना नीचा रखा होगा | 
उतना ही पानी का वेग कम रहेगा ओर जितनी ऊँचाई पर होगा | 
उतना ही वेग जोरदार रहेगा । अव नोजिल्ल की चाबी घुमा कर | 
उसके भीतर से थोड़ा पानी बाहर निकाल दो ताकि उसके भीतर | 


| 
| 


की हवा निकल जाय। अब चाबी बन्द कर अपान नलिका पानी | 
नौजिल के अन्त में वेसलीन आदि चुपड़ कर शुदा द्वार में प्रवेश | 
करो और चाबी खोलदो पानी चढ़ जाने के पश्चात्‌ रोगो दो चिन्न | 
लेट कर छुछ समय पानी यथाशकि रोकना चाहिए और जब रोक | 
ही न सके तो देठ कर टट्टी करा देना चाहिए। यदि एक घार | 
एनिमा लेने से पेट का भारीपन या दर्द बन्द न हो तो कुछ समब 
Sat कर फिर दुबारा यही क्रिया करनी 'घाहिथे। 
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जी 


SS See 


ऐनीमा Aaa लम्बी रघढ़ की खाली नली होती है 
जिसके बीच में एक गोल भाग होता है जो गेंद की तरड गोल 
दिखाई पड़ता है इसके गोल भाग को बार २ दवाने और छोड्ने 
से दवा गुहा हार के द्वारा रोगी के पेट में पहुंच जाती है। इस 


एनिमा सिरिज 
नली के झु ह पर नोजिल लगा दिया जाता है और दूसरी तरफ 
का मुद दवा करा साबुन के घोल में रख दिया जाता है। इस 
प्रकार सिरिज में लगी हुई गोल गेंद के सामने वाले भाग को दबाने 
और छोड़ने से दषा शह्य द्वार द्वारा अंदर पहुंच जाती al 


गिलीसरीन सिरिंज:--यह एक प्रकार की पिचकारी होती है 
जिसके बीच के हिस्से को नली कहते हैं जो देखने में गोल 
और लम्बी होती है । इसके एक सिरे पर नौजिल और दुसरे पर 
पिस्टन लगा होता है! इसमें पिस्टन निकाल कर दवा भर देते हैँ 
और किर पिस्टन लगा कर इसे व्यवद्दार में लाते हैं । इसमें भी इस 
की भांति पानी भरा जा सकता है। केवल अन्तर इतना ही होता 
है कि डस में पानी भर कर HT दीवार पर लटका देते हैं और 
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A A Lr क me em ems A ee 


इसके लिये केबल तसले ही में पानी भरा रहने देते है । सिरिंज 
का एक सिरा पाती के ada में और दूसरा [सिरा जिसमें नोजिल 
लगी रहती है रोगी की गुदा में रहती है । 

पिश्टन:--यह एक प्रकार की कांच की नली का saa होता 
है, जिसके बीच में एक छिद्र होता है। इस छिद्र में दोकर एक धातु 
अथषा WS की नली फंसी हुई होती है जो ऊपर नीचे की जाझकती 


है। इस नली के बाहरी ga पर तील गोल Hes लगे हुये रदले हैं. | 
जिन्हें अंगुलियों तथा अंगूठे की सहायता से नली को सुगमता से 


ऊपर सीचे कर सकते हैं । 


नोजिल:--यह काले रंग की asi हुई अथवा सीधी लगभग 


र a | 
३ za लम्बी नली होती है। एनिमा देने के समय यही नौजिल 


~ ` गुदा में प्रवेश की जाती हे | 


ह सब वस्तुएँ हर गृहस्थी की अपने पाए रखनी चाहिए । 
UAA पड़ने पर जीबन रक्षा करती तथा कष्ट से छुटकारा दिलवाती' 
हैँ । यइ बस्तुएँ अंग्रेजी दवा बेचने बालों के यहां मिक्नती 


~ ige + ACT ny pos 
य्य ~ ie 
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मूत्र की मात्रा व वर्ण परोक्षा 


ase 


जि a प्रकार हमें नित्य प्रति दोनों समय मल त्याग केः 
ज्‌ लिये जाना आवश्यक और स्वास्थ्य के लिये हितकर: 
है, उसी प्रकार मूत्र त्याग करना भी इमारे लिये आरोग्यूमद है । 
मूत्र बन्द होजाने से कभी २ तो झत्यु तक हो जावी देखी गई aL 
मूत्र भी शरीर का मैल है. डिसे वृक्क रक्त में से एथक करके मूत्र 
पणालियों द्वारा मूत्राशय में भेजते रवते हैं । इसके पश्चात मूत्राशय 
परिपूर्ण होने पर अपी cans संको बन शकि से मूत्र को 
मत्र मागे छारा बाहर निकाल देता ai 
स्वस्थ्य घ्यक्ति के मूत्र का रंग हलका पीलोपन लिये हुये और 
पतला होता है | जिस प्रकार ज्वरादि अवस्था में तापक्रम बढ़ जाने 
से शरीर का जलीय अंश शुष्क हो जाने के कारण मृत्र कम आता. 
हे. ech प्रकार प्रीष्म ऋतु में भी हमारे शरीर का तापक्रम 
agad से पेशाब को मात्रा कम हो जातो 2 | इसके विपरोत यदि 
मूत्र में अम्ल ब क्षार की मात्रा अधिक हुई तो भी रंग गहरा हो 
जाता है। यदि पेट में कमी पड़ गये हों तो पेशाब के बाद दूध _ 
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(४०) मूत्र की मात्रा व वणं परीक्षा 


Í 
aramean 
<< MNN 


र | 
की तरह या घूने के पानी की तरह सफेद पेशाब आता है। यदि 
मूत्र बार ९ जल्दी Vane अधिक मात्रा में आवे तो स्नाथुबिक | 
सम्बन्धी रोग या दुबलता समझना चादिये। सूत्र में एमोलिया | 
होने के कारण एक प्रकार की तेज गन्ध आती है किन्तु ठंडा हो | 
यर यद गन्ध उड़ जाती है, या कप हो जाती है। रात्री की अपेक्षा | 
- दिन में मूत्र का प्रमाण अधिक होता है। आयुर्वेद के मताजुसार | 


मूत्र परिश्रासक यन्त्र 

इस यंत्र की दोनों नल्यिं में मूत्र भर कर घुमाया जाता है । | 

Ter करने से gata भी षित अंश अथबा कीटाणु होते | 

हैँ वह नलो के FE में बैठ जाते हें। इस के बाद मूत्र निथार | 
"दिया जाता हे और तलइटी के अन्श को दो चार बंद काच 


| 

४ j 

“ट्टका पर रख कर अतुवीक्षण यंत्र द्वारा परीक्षा की जाती है। | 
| 
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स्वास्थ्य शिक्षा (४१) 


ee अभ = व्य — 


बात का प्रकोप होने पर मूत्र UTE अथवा नील ब ब स्निघता 
= ce A 

का अभाव होता है। पित्त कुषित होने पर पीत बण शार 
स्निग्बता रहती है तथा कफ के छुपित होने पर श्वेत बण, 
आगदार और स्नग्धवा विशेष रहती दै । मूत्र पर तिनके से तल 
की बिन्दु. डालो, यदि वह फैल जाय तो साध्य, यदि पक ही 
जगह तेरता रहे तो कष्ट साध्य ओर यदि इब जाय तो असाध्य रोग 
Baa समझना चाहिए | 

अतिसार में लालिमायुक्त, जलोदर में घृत ee के 
समान दाने, आमवात में चसा के समान Raa और तक्र क 
समान घन होता है वातज्वर सें केशर के समान, पित्तबबर सें 
पीत बर्ण और अन्नपात में दृष्ण वणं का सूत्र आता 2 


मत्र कहा बनता हे ? 
तार Urinary Bladder ) जो इच्छावर्ती मांस 
पेशियों की बनी हुई AANA थैली होती है में आ २ कर एकत्रित 
होता रहता है। मूत्र fas कितदी ही बारीक नलिर्या का वना हुआ 
होता है और इन नलियों के आस पास बाज के द बारीक 
नलया का एक प्रकार का जाल फेला हुआ दोता है, जिसमें से इन 
नलियों के रोपण करते वाले परमाणु पेशाव को खेचते रहते हैं और 
फिर मूत्र नल दारा सूत्र, JARA में पहुंचता है । इस प्रकार सूत्र ae 
-मुत्राशय के भरजाने पर उसके स्नायु संकुचित द्ोकर मूत्र को यति 


अदान करते हैं और lad सुत्रवेग होना कहते हैं | 
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(४२ ) मूत्र कहां बनता हे ९ 


न न aes 
TAAT को रोकने से कभी २ जनेन्द्रिया में पीडा, मूत्र झच्छ, | २ 

| 

| 3 


| 
| 
Urinary System मूत्रविसजेन-संस्था | 
1 Adrenal gland मूत्र पिडस्थप्रथि 2 Vertebroa रीढ | 

की egat पीठ 3 Left kidney aiar मूत्र-पिंड 4 Right 
kidney giat qa पिड 5 Peilvlo of the kidney मूत्रपिंड 
श्रोणी 6 Lumber vertbrae रीढ़ की हड्डियां कमर 7 Lofty | 
ureter मूत्र प्रणाली atg 8 Right ureter मूत्र प्रणाली दाई | 
9 Bladder मूत्राशय 10 Ureteral opening मृत्रप्रणाल्री छिद्र | 

1 Urethra मूत्र मांगें 12 Urethral opening सूत्र नलिका? 

f 13 12th Hanging rib १२ वीं. लटकतो पसली | | 
| 

à 


tya ee 


Pu 
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स्वास्थ्य शिक्षा (४३) 


faced आदि रोग होजाते हैं । इस मूत्राशय के पिछाड़ी पुरुषों 
के मलाशय ओर feat के गर्भाशय रहता & । दो मूत्र प्रा लिया 
( Ureters ) इसो के ऊपरी भाग में प्रवेश करती हैं तथा नीचे के 


आग में piaia नलिका ( 0९८५८२ ) जुड़ी रहती है । यह 


नलिका साधारणतया ६ से ८ इश्च तक लम्बी होती है तथा इसकी 
दूसरी तरफ एक fz होग है जो उननेन्द्रिय के अन्त में बाहर 
की तरफ खुलता है। यह सब वाले पृष्ठ ४२ + चित्र को गरन 
करने से ज्ञात हो सकेगी । 

घनत 


मत्र वर्ण अथवा तत्‌ सम्बन्धी रोगः की परीक्षा करने क पूर्व 
उसकी घनता (Specific Gravity ) की भी जांच करनी चाहिए 
-स्वस्थ्या्स्था में मूत्र का घतत्व १०६५ से १०२५ तक रहता 
है। न्यून से न्युन १०१० और अधिक से अधिक १०३० मांना 
गया है जो रोग होने का सूचक होता है । कुछ समय मूत्र 


cr oe a a 


Ba Al घनता बताने वाला यरिनोंमीटर 
( Urinometer ) 


रखा रहने से उसका घन्तव बढ़ जाता 8 | इसलिये इसकी परीच्ता 
“ताजा मज की हो करता ठीक होता है | सत्र का घनत्व VLA et 
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(४४ ) मृत्र में क्या २ होता है ? 


Í 
| 
| 
i 
| 
Í 
Í 


मात्रा पर निर्भर रहता है सूत्र का घनत्व योरिनोमीटर से | 
देखा जाता है जिसकी तरकीब यद है! मूत्र फो किली कांच के 
पात्र सें लेकर उसके झाग आदि निकाल दे और यूरिवोमीटर को | 
उसमें धीरे से सीधा खड़ा कप्दे ओर इस बात का ध्यान रखे | 
कि यूरिनोमीटर पात्र वे केनारे सेतो नदी छू रहा हे i यदि | 
सत्र कम हो ओर यूरिनोमीटर उसमे तेर न सके तो Specific 
Gravity Beads से परीक्षा करले हलके नम्बर को दाना मूत्र 
के ऊपर तैरता रहेगा और समान अंक वाला जहां कातहां | 
ठहरा रहेगा । यूरिनोमीटर पर १००० से १०६० तक के | 
चिन्ह Sima होते है । उसकी १४० 0 पर अङ्कित किया 
गया है । 


मूत्र में क्या २ होता है ? 

यूरिया (Urea) qrara (Uric Acid) हिण्युरिकाग्ल | 
Hippuric Acid) सोडियम क्लोराइड ; Sodium Chloride) | 
फास्फारिकाम् (Phosphoric Acid) गंधकाम्छ (Sulphuric 
Acidjaatfaat (Ammonia) क्रिएटेनीन (Creatanine) | 
क्लोरीन (Chlorine) पोटेशियम (Potassium) सोडियम | 
(Sodium) कल्शियप्र (Calcium) मग्नेशियम (Magnesium | 
| 


ऊपर लिखे हुये द्रव्यो में से कुछ zat का संतति 
विवरण अगले प्रष्ठ में दिया गया है। 
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| स्वास्थ्य शिक्षा (४५) 
= o S 
से | न्धं an ~ 
३) मूत्र सम्बन्धी रोगो का निदान 
a Br अर 
a | TA अवरोध पर 
यद | 3 ; j 
fie | केथेटर ( Catheter ) के प्रया 
cw } मूत्र की नलिका स सूजन अ a कपथरी आदि रोग होने 20 


गही | दारण Aa में घाव पड़ जाने 


X) 
gs 


ऐर सत्र न हो सकने पर कभी २ 


3 | A X 
% | Bat के पेट पर आफरा आजाता हे और पीड़ा होने लगती है । 
ण्या, कभी २ मूत्र न हो सकने के कारण AZ तक हो जाती है i ऐसी 
। दशा में पेशाब उतारने के लिए केथेटर ( सूत्र उतारने का एक 

। औजार) का प्रयोग किया जाता है । 
[म्ल | केथेटर निकिल सिलवर, गम या रबर का बना हुआ 


de)| Aar है इन सब भें गम का सर्वोत्म माना गया है । यह अन्दर 
' ` से पोला, देखने में कोमल तथा लचकद!र होताहे ale इसके अगले 
भाग में कटा ह छिद्र दोता है जिसे सूत्र नली में प्रविष्ट कराकर 


मूत्र निकालते हैं | 


दूसरे ढंग का जो केथेटर निकिल (सलबर का होता है उसके 
भीतर एक बड़ा तार होता है जिसे शिलर कहते हैं और इसका अगला 
ग कुछ झुका हुआ दोताई । यद भी अन्दर से पोला होता है तथा 
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(४६ ) देथेटर का प्रयोग 


| 


सिरे पर एक fag होता है [दूसरी ओर जिसमें भीतर तार स्थित | 
रहता है एसी के सिरे पर एक घुन्डी सी लगी दोती ६ । | 
sge वाशित Bier get के प्रयोग में आता हे किन्तु | 
‘faa के प्रयोग में आते वाले केथेटर में कुळ भिन्नता होती RI | 
कारण पुरुषों की अपेक्षा बियाँ का सूत्राशय निकट होता दै इसलिये 
उनके वेथेटर की लम्बाई भी कम होती हे और घालु का बना होता 


-ह तथा उसके सिरे पर og होते हे | छिद्र तरफ बाला भाग | 
ही qa के छिद्र X प्रविष्ट कराया जाता है | । 
va 

a. र्‌ = aay | 

A का प्रभोग | 


कैथेटर झा प्रयोग कराते समय यन्त्र के चौथाई उस हिस्से में 
जिसे मृत्रन्द्रिय में प्रविष्ट करता या कराला हो उस पर वेसलीन 
या गिलिसरीन लगा देना चाहिए ate चिकनाहट के कारण 
सरलता से अगाड़ी सरक सके और किसी तरह की रुकावट न हो।| 
व्ततपश्चाव्‌ रोगी को पलंग पर चित्त सुला कर कमर के नीचे तकिया | 
लागाकर घोंट सिकोद़कर प्रथक २ रखना चाहिए 1 बांये हाथ से | 
इन्द्रिय की सुपारी को धीरे से ऊपर की तरफ खींच कर उठाना चाहिए | 
गर दाहिने हाथ से SATE Basal चाहिए । इन्द्रिय के छिद्र में | 
केथेटर का छिद्र वाला सिरा प्रबिष्ट कराना चाहिए feg द थेटर 
का दिट्र रोगी के मूत्र नली की सीध में wer आवश्यक हैं।| 


wy 


-कैथेटर प्रयोग के समयं Sel ces कर रुक जाये यहीं स्वयं | 


© 
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= स्वास्थ्य शिक्षा (४७) 
थत्‌ | चा = 
| > ~ As च 
| जाना चाहिए। प्रवेश के उपरान्त भी कॅथेटर को पकड़े रखता 
g) चाहिए ! यदि केथेटर रवर का हो तो उसके सु ह पर उंगली लगा 
है। gar चाहिए ! az उपरान्त इन्द्रिय को रीचे झुका कर पेशाब 
लिये. कराना चाहिए । यदि निकिल का केथेटर हो तो उसमें स्थित तार 
नेता) को सावधानी पूर्वक धीरे से खाच लेना चाहिए तदू उपशान्त पेशाब 
दता | 
है आने लगेगा | 
ग | 
| feat के केथेटर लगाते समय उनके मूत्र मार्गे aid हाथ 
. | की ऊँगह्ली लागा कर दाहिने हाथ से कॅथेटर पकड़ कर ऊंगली के 
| सहारे यन्त्र को भीतर प्रविष्ट कराना चाहिए | 
ले में | केथेटर छोटे बड़े कई नम्बर के आते हैं अतः उनका रोगी की 
लीन, अवस्थानुसार प्रयोग में लाना चाहिए। 
रण । 9 ~ A | 
| ail जिन मनुष्यों को रात में दो तीन बार सूत्र त्याग करने के 
| 
के A लिए उठना पड़ता है तो समक लेना चाहिये कि उनको भी 
| से| aa शोथ { Chronic Nephritis ) मधुमेह ( Diabetes ) 
थ सं | $ क E 
R | उदक मेह ( Polyuria) afta शोथ ( Cystitis) आदि 


ra रोगों में से कोई रोग हो । मधुमेह रोग में तो १५ से २० सेर 


र क प्रति दिन मत्र आने लगता है। 
थेटर ® 

Bal 

ह 


| » pees 
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(४८) ` मूत्र में पू 
अअ 
मूत्र में पूय (Pus Carpusies) | 
RE | 
जिस मूत्र में पूय होगा तो उसमें एल्ब्यूनित भी अवश्य दो | 
है। यदि मूत्र में प्रति agaia मीटर १००,००० सेलें हों a 
एल्ब्यूमिन १ प्रतिशत होता है। सूत्र में पूय सेलों की परीच | 
हितार्थ २४ घन्टों का मूत्र लेला चाहिए और भली प्रकार आलो दित | 


Qa N Ta s | | 
: ७७ ७ gag जिनकी मीगियां | 

®. एसेटिक एसिड sie 
Sg कर स्पष्ट कर दी गई Ut 


स्की 0) 0 


® 
कर लेना चाहिए ! परीक्षा नलिका * क्रिचित सूत्र लेकर इसमें a 
बन्द टिचर स्वायकस { Tincture Guicum ) डाले | यदि 
सूत्र में पूय होगा तो Rami होजायगा | कोल्टिक पोटाश 
> > ४ तू Nc ०१ meres 41) 
Caustic Potash डालने से पूय WHAT प्रतीत हप लगता g | 
d | 
fas T x oi fewer) | 
आन्त्रिक (Typhoid fever) | 
उचराबस्था में पित्तज मूत्र रंजक (Urobilin ) की मात्रा बई 
मे पो q आने मूत्र 
जाती है। इस अवस्था में यूरेटस और यूरोएरीश्रीन आने से | 
का रंग Mat होगाता है | | 


\ 

यदि इसकी परीक्षा करनी होतो मुत्र AA भाग ( Saturalod f 

no का MM 

Solution of Sulphanilic Acid in 5. per ent ) frat 
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स्वास्थ्य शिक्षा (४६) 


के पश्चात्‌ Sodium Nitrite का ५ प्रतिशत वियन मिलाकर 
मूत्र को इतना हिलावे कि काग उत्पन्न होजाएं | इसके बाद Strong 
Ammonia fear! यदि सूत्र क! रंग नारङ्ग होञाय को 
समकना चाहिए कि आन्त्रिक ज्वर है | 


मधु मेह ( Diabetes ) 


जितना कार्बोज शकरा, श्वेतसारादि हम खाते हैं बह द्राक्षोज 
का रूप बन कर AHL में जमा होती रहती है और आवश्यकता- 
नुसार रक्त में मिलती रहती है । स्वस्थ्यावस्थे। में १००० भाग Ñ 
&६--१२ भाग द्वाक्षौज के होते हैं। हमारे शर्कर! आदि अधिक 
खाने पर कभी कभी २१८ भाग तक पहुँच जातीह किन्तु इससे अधिक 
होने पर यद शकरा रक्त से छन छन कर मूत्र में आने लगती है. 
ओर इसी का नाम मधुमेह रोग होना कहते हैं । मधुमेह होने पर 
जिस स्थान पर रोगी पेशाब करता हे उस स्थान पर चिटियां an 
लगती हैँ। मधुमेह में मूत्र का घनत्व १०२४ से बढ़ कर १०३०-- 
१०४० तक हो जाते देखा गया है । अत्याधिक रोग बढ़ जाने पर 
मूत्र काले रंग का आने लगता है । मधुमेद्द की परीक्षा के कितने 
ही तरीके हैं । एक यंत्र जिसे सेक्रोमीटर ( Sacchrometer ) 
कहते हैं से अच्छी परीक्षा होती है जिसका चित्र दिया जारहा है। 
इस यंत्रके २ मान पात्र और होतेहँ जिन पर ख. और ग अंक पड़ा 
हुआ है। क नलिका के दो सुख हें । एक मुख में से wat के 


<a 
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(४०) मधु मेद | 


x | 
| 
| 


लिए मूत्र छोर जल भरा जाता है ओर दूसरा जो नुकीला भाग है 


a 


सेक्रोमीटर 
( Saechrometer ) 


a 


उसमें से परीक्षा के लिए gage? कर टपकाया जाता है ! 
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स्वास्थ्य शिक्षा (५१) 


ER 
इस नलिका में U अंक तक सूत्र ओर D U अंक तक पानी भर 
देते हैं । इसके पश्चात्‌ खुले सुख पर अंगूठा लगाकर नलिका को दो 
चार बार उलटा सीधा कर हिला देते हैं ताकि मूत्र और पादीं मली 
भांति भिल सकें । अब ख नामक पात्र लेकर उसके पदले अङ्क 
तक फेहिंग विलयन (क) भरदो और दूसरे ag F तक फेहिंग 
बिलयन (ख) भरदो तथा अङ्क D तक जल भरदो यदि अभिष्ट होतो। 
इसके बाद इन्हें मिलाकर नलिका ग में डाल कर स्प्रिट के लेम्प पर 
गर्म करो और थोड़ा २ मूत्र नलिका क में से डालते रहो और जब 
तक डालते रहो जब तक नीली आमा निकलनी बन्द न होजाये 
इसके बाद नलिका के उदक को पढ़लें तो ज्ञात दोजायगा कि मूत्र 
में कितना प्रतिशत द्राक्तौज यानी श्रा मौजूद है । 


एलब्युमिन (Albumen) 


मत्र सें आने वालो रूफेदी की जब परीक्षा करनी हो तो मूत्र 
aden स्वच्छ लेना चाहिए | यदि मूत्र अक्वच्छ दोदो उसे दो तीन 
बार ( Filter paper ) पोतन पत्र छारा स्वच्छ कर लें। यदि 
Rar करने पर भी मूत्र में स्वच्छता न आवे तो समझना MRA 
कि उसमें कीटाणु हैं। ऐसी अवस्था में मूत्र में Raa कार्बोनेट 
( Barium Carbonete ) चा चूर्ण डाल कर और कुछ देर fee 
कर पोतनपत्र द्वारा छान लें Bear परिश्रामक यंत्र की नलियों में 
डाल कर कुछ देर ALL | ऐसा करने से कीटाणु नलो के तल पर 
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(४२ ) -gegia | 


ae 


race err ern ge ee SIE YOU i नल न Te ONS = 


gha होजाते हैं और मूत्र में स्वच्छता आजाती हैं। आमक 
यंत्र का चित्र प्रष्ठ ४० पर दिया जाचुका दै | एल्ब्युमिन की परीक्षा 
करने की कितनी ही प्रणालियां हैं किन्तु इसके लिये एक यंत्र 
आता है. जिसे uara एहब्पु्षनीसीटर ( Esbches Albumi- | 
nimoter ) कहते fi जिसका चित्र घरावर में दिया गया है। यह | 
एक लम्बी टयूब होती है जिसके ऊपर अङ्क 
अङ्कित aa हैं । इसमें मूत्र डाल कर पिक्रीकाम्ल 
मिला देते हैं! इसके मिलाने से प्रक्षेप उत्पन्न 
होकर शनेः २ नीचे बेठ जाता है। जब सारा | 
प्रक्षेप नीचे बेठ जाता है तो उसे पढ़ लिश | 
जाता है कि Raar segia ga भें है। | 


A 
१ 
à 


दूसरी साधारण परीक्षा यह भी हो सकती है | 
कि यदि सूत्र के दिलाने पर an saaa | 
और ऊछ समय स्थायो रहें तो मूत्र में एछब्यूमिन 
था पित्त की उपस्थित समझना चाहिए । | 
ZAR के ऊपर प्रति १००० we Wto (Litre) 
सूत्र में रपस्थित एल्ब्युमिन की मात्रा प्रामो 


G EEES N £ 2 CO 
(Grams) में qai We #1 यदि १००० सी०स ० 


एस्वाक्स में १ आम से कन मात्रा एल्ब्युनिन की उपस्थित 
, शल्ब्युनियोधीटर हो, तो यह aia उसका ज्ञान नहीं करा 
सकता | 
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स्वाथ्स्य शिक्षा (५३) 


म्र में रक्त 

कभी कभी २ मूत्र में रक कण भी आजाया करते हूं जो 
श्रणुवीक्षण यंत्र द्वारा जाने जा सकते हैं! यह रोग वृकशूल के 
वेग के पश्चात्‌ कभी २ हो जाया करता है। अधिक रक्त कण aya: 
पर मत्र का रंग अधिक THAT और अल्प मात्रा सें होने पर धूम्र 
के समान वणे हो जाता है । 


रक्त कणां के अतिरिक्त कभी रक्तांश भी आजाया करता 2 
ओर ऐसे मूत्र का रंग रक्तपीत होता 2 । ऐसा मूत्र यदि छळ समय 
रखा रहे तो उसके VDA एक प्रकार का जालासा बैठ जाता है। 
यदि ga इस मिभड़े ( Fibrin ) को मूत्र स अलहदा निकाल 
कर ५ से १० प्रतिशत लबण बिलयन से थो डालें तो इसका 
निर्णय हो जाता है! erg पीत वर्णं के गोल पैसे की भांति 

अध्य में इलके और परिधि पर गूढ़ रंग वाले दिखाई देते हैं। 


मत्र में लावणिक तथा कोषाणु FA की 
रासायनिक परीक्षा 


लावशिक तथा कोपारु अंशों का निर्णय करने के लिये हमें 
त्रस मूत्र को परिभ्रामक यंत्र में रखकर घुसाना ga é se 
पश्चात्‌ सूत्र के ऊपरी भाग को धीरे से निथार कर फेक देते है 
नीचे बेठे हुये अंश में से दो चार बिन्दु काच पट्टिका पर रख कर 
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( ५४) लावखिक अंश 


re 


CE a 


~ ती A 
अनुवीक्षण यंत्र ( Microscope ) द्वारा परीक्षा की जाती हे! 
ज्ञिसका संक्षिप्त विवरण निम्न प्रकार है! 

D e 
ळावाणक अझ 
R [| . 
यूरिकाम्ल Uric Acid 
मूत्र में उपस्थित मूत्र रक्तक की MAg यह पीत, कफि 
अथवा हल्का नसबारी आदि रंग का होता है । अधिक मात्रा होने 
पर बिमा अनुवीक्षण यंत्र भी दिखाई देने लगता है ओर लाल मिच 
के चूर्ण की भांति मत्र पात्र के पेंदे में दिखाई दिया करवा at यह्‌ 
स्फटिक परस्पर घिस २ कर नुकीले बन जाते ह अथवा दो चार 
ब x E. 
मिलकर परस्पर पैंदे में बैठा हुआ पुष्पवत्‌ दिखाई देने लगत हैं! 


` यूरिकाम्ल स्फटिक ( Uric Acid Crystals ) 
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| स्वास्थ्य शिक्षा ( ५५) 


ne 


=. } NN 


—. 


1 |. सोंडा atza Urates of soda 
गह नवजात शिशुओं के मूत्र में अत्याधिक पाया जाता है 
| ae इसी कारण इनके मूत्र खे 
| RE ब्त पर पीला seal पड़ जाला. 
iis ` किन्तु आयु बढ़ने पर स्वर्यं आना: 
बन्द हो जाता है. । यह स्फटिक 
वृत्ताकार और चारों और से 
कएटक रूप छोटे २ प्रबद्ध न निक. 


ae NN 
R |` qamta हुए होते ह! 


IL ( Urabe: of Soda } . 
द केलशियम आवजेलेट 


Calcium Oxiates 


थबा ड ति के समार: 
यह स्फटिक छाष्टकोणीय Aaa डमरू की We 


| 

। होते हैं कभी २ 
| इसके स्फटिक 
| मत्र सें छमा 
| के ऊपर HS कर 
| om eat सहित 
।' तत्न पर चले जाते 
| हें तब यह Ra 
{ 

a अ हा है। के अशिवम mnri 


+) 
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सिस्टीम Cvstin 
इसका चण Reg की भांति कपिल होता है। इस पर 
waa ( Acetic Acid) डालने पर षटकोशीय रूप धारण 


क —~ 
-2 


"कर लेते हैं और अमोनिया { Ammonia ) में लीन हो जाते हैं. | 


(किन्तु अमोनिया भष्म होने पर फिर दिखाई देने लगते हैं । 


स्यूसीन Leucin 
यह पीत वर्ण के गोला कृति स्फटिक होते हैं और यह az 
sta ( Atrophy of lever ) में पाए जाते हैं । 
दाइरोसीन Tyrosin ie 
इसके स्फटिक सूचिकाकार में उपलब्ध होते है और यह प्राय: 


Fia के साथ भी पाठे जाते हैं ! यह एकत्रित होकर सूची समृह 
रूप सें दृष्टि गोचर होते ह । 


कॅलशियम फास्फेट्स 
Calcium Phosphates 


suda ga में लीन रहते हैं और क्षारीय मूत्र में घष्ण करने 
"यर प्रत्यक्ष रूप में अलग हो जाते ह | डेसके स्फटिक आकाश के 
'लक्षत्रों की भांति परितः किरणों को प्रक्षिप्त करते हुये दिखाई देते हैं। 
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| ` eea शिक्षा (५७) 
| e 

O एमोनियम तथा मगनेशियम के फास्फेट्स 

| á mmonium Magnesium 


i 


AN gf 5७ 


rn ts ae ळल. 
RS Be e. a 
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Phosphates, 

i $ xX >. 
ag श्वेतवर्णं के असोतियम युक्त WIA H are जाते & । 
| इसके स्फटिक आपूर्ण Ba रूप में पाए जाते दै ओर मूत्र 


1 


हो ते aS 
Hey करने पर तुरन्त प्रथक हो जाते E । 


es ` 
शग्रो।नियंम Wer 
Urates of ammonium 
S 2 भें X 
अह कंटकाकी् अपार दशक क्षारीय सूत्र में पाए जाते हे 
-और प्रायः मूत्राशय शोय में उत्पन्न होते ह! 


अम्रोनियम यूरेट्स (7४९5 of Ammonium) 
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श्लेष्पिक कला के MAY 


श्लेष्मिक कला के ANY 
Cayluria Cells 


वृक्क, सूत्र प्रणाली, मत्राराय और मूत्र मागे की RRS कला 
के कुछ कोषारु A द्वारा बाहर आते 

रहते हैं । इसके अतिरिक्त पोरुष ay 
( Prostate Threads ) aqaa 
क्षिप्त (Tube Casts) आदि भी। 
श्लेष्मिक कला पाये जाते हैं | | 
के स्वस्थ्य सेलें | 


शुक्राणु (Spermatozoa) 


मूत्रमे शुक्राणु भी कभी २ आजाते हैं किन्तु यह आते & केबल 
स्वप्नावस्था के बाद ही । सूत्र त्यागने के परचातु 
कभी श्वेत लसरार वस्तु aha हुआ करती है 
जिसे अधिकांश भूल से जनता बीय सममती 
है किम्तु वास्तव में यह वीय नहीं होता अपितु 


फास्फेट्स होते हैं । AF ANG 
सके अतिक्ति छुछ कीटाणु ऐसे भी होते छैँ जो बा 


रा मुत्र में प्रविष्ट होकर वृद्धि को प्राप्त होते हैं एसे vagal 
को अनुपकारक रोगाणु कहते है | 


| 

| 

| 

| 
पन 
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k E ER ep 
Wi] AS 


RA 
Eo rg परित्याग के उपदान्त सुख शुद्ध करना चाहि । 
ag, ~ R 
Si मुख शुद्ध करने के लिये नीम या aga को दतान या 


शुद्ध सुगन्थित लाभकारी ASAT का उपयोग करना À | 
शेखा करने से दाँतों का सेल, कफ तथा छाती पर स्थिति पित्त साफ 


woe में A < हो Ks "e 
-हो जाता है.। दाँत में कीड़े ATA, ददे होने तथा कणठ रोगों के 


उत्पन्न होने को रोकता है । ada न aga पतली और न बहुत 
मोटी दोनी चाहिये। gata को प्रथम दाँत से चबा क्र गी 
की भाँति बनालो किए दाँत व डाढ़ों को भज्जी भाँति wet, ताः 
उन पर विषेल्ला रोग उपपन्न कारक मैल दूर होजाय । ऐसा करने 
के उपरान्त दतौन को चीर कर बीच में छे दो सीधे gas कर उसे 
aga की भात Meat फिर जीभ के उपर शनेः २ इस प्रकार 
wat कि जीभ के ऊप! का उमा FAT चैल दूर दो जाय | दवीन 
करने या मंजन लगाने के पश्चात्‌ शेतल जल से खूब कुल्ले करना 
च्वाहिये । ताकि रोगोत्पादक गरम दूषित saat fasa जायें र 
रोग जन्तु मारे के लिये नीम की दतौन और दांतों को ez कर 
के लिए aga की दतोन उपयोगी होत! दै \ BAY, वमन, na 
wig, नवीन ज्वर बाले हृदय रोग के रोगी, नेत्र, कान Be 
के रोगी को दतेन न करना चाहिये | 
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A हमारा भोज 
“हमारा साजन 


Eat at fixed hours and do aot cat too much 
Chew well your food, and littlo water touch 
A little food at morn, full meal at noon, 

A supper in the evening is a boon 


— New Science of health, | 


अर्थात--- भोजन नियत समय पर ही करो किन्तु अधिक न खाथो, सुब' 
में भली भांति चवाओ और पानी कम पीओ | प्रातः:झाल हलका, दोपइर aN, 


WO समय पूरा भोजन करना सर्वोत्तम है । et | 

(ae की | 

| द [ST प्रकार शारीरिक परिश्रम करये से गर्मी उसब्न। 
होती है ओर उससे शरीर का जल aT हो क 


। 
हृदय में विकलता और दाह उत्पन्न करता है और हमें जत! 


पीने की आवश्यकता प्रतीत होती हे. उसी प्रकार खाली पेट में 
जघ रक्त अधिकता से एकत्र होने लगता है और पेट की गिल्नटियाँ | 
फूलने लगती हैं तब पेट के स्नायुओं में एक प्रकार की विकलता | 
उत्पन्न होने लगती है और हमें भोजन करने की आवश्यकता oe 
होती है जिसे हम दूसरे रूप में भूख लगना कहते हे । | 


यह तो सभी जानते और समझते ही हैं. कि निरातर दिनरात | 
कौ क्रियाओं के करने या होने से हमारे शारीरिक अंग प्रस्या | 
तथा अभ्यान्तरिक शक्तियों छा क्षय होता रहता हे और यह कमी 


j 
; री i 
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स्वास्थ्य शिक्षा (६१) 


केवल हमारे भोज्य पदार्थों द्वारा ही दूर की जा सकती है या दोवी 
रहती है | इसलिये इस लक्ष्य को arga रखते et हारा यह 
आवश्यक कत्तव्य हो जाता दे कि हम WaT एक ही प्रकार का 
भोजन a करें बल्कि ag अवस्था, THA Bik लावणारा 
अलटते शलटते भोजन करते रना चाहिए कयां कि बच्चों, gazi, 
धों और रोगियों की पाचन शॉक, रुचि तथा परिस्थितियों a 
काफी भिन्नतायें पाई जाती ई अतः इमास कर्तव्य होजाता है कि. 
इम उन्हीं के अनुकूल खाद्य पदार्था का उपयोग करें | यदि दम यह 
चाहें कि स्टूलकाये और क्षीणकाय TAA पतले मनुष्य के लिये 
तथा शारीरिक और मानसिक परिश्रम करने वाले AISA कोः 
एकसा भोजन देने से काम चलालें तो यह उपयुक्त द्‌ Sat 
उन्हें तो. एथक २ और भांति २ के wea पदार्थ देने से दी उनका 
जीवन नोक सुचारु रूप से चल सकता R | 
भोजन के विषय में वैज्ञानिक ट्ट से ga बात का विचार अवश्य: 
रखना चाहिए कि हमारे शरेरस्थ जिन २ तत्वों का हास 3 
रहा हो उनकी अवश्य पूर्ती होती रहे | कहने का तास a टि 7 
हमारा भोजन ही रोग उत्पादक है ओर भोजन ही रोग ! 
` निबारक हो सकता है | | 
sa पिछला जमाना नहीं रहा | लकीर पर फकीर होने वालों क 
की गिनती ऊंगलियों पर रहगई दै । पाश्चात्य पदा वेज्ञानिकों ने 


रय am लिया है कि 
भोजन का विःलेषण किया ह शोर यह भी पता लगा i है 
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किस २ अन्न व खाद्य पदार्थ में कोन कौन से तत्व हैं और yl 
किन २ रोगों ४ हितकर हैं या हो सकते है। इतना ज्ञात ata! 


A 


पर QJ भोजन का रश नणय किया जा सकता है। 


के a कि हम खाद्य पदार्थ स्व्वन्धी पाचों तत्यांशों F | 
चैज्ञानिक विवेचन करें प्रथम कुछ साधारण ऐसी उपयोगी बाते. 
लिख रहे हैं कि जिन का ज्ञान प्राप्त कर लेना सब साधारण के 
लिए उपयोगी और लामप्रद सिद्ध हो सकता है i 


भोजन सम्बन्धी कुछ ज्ञातव्य बात 
भोजन करते समय जो कौर हम सुख में डालते हैं में 
होकर Tas नली द्वारा ase में पहुंच जाता है। यहाँ पर 
Qe की गिलटियो से बचा हुआ पाचन रस सम्मिलित हो इसे लेह | 
के माफिक पतला कर देता हे जिसे हम भोज्य रस के नाम से. 
पुकारले लगते हैं। चार पाँच घन्टे में पेट के बार बार HAA और | 
ने के कारण इसका भी रस आंत द्वारा अंत्रमृत्र भाग में | 
आजाता है जहॉ पित्त रस और क्लोमरस सम्मिलित हो इस रस को | 
- श्वेत दूध के समान कर डालते दे । जिसे एकरस कहते ६ । तत्पश्चात्‌ 
इसने २३ फीट लम्बी आंतों की यात्रा करनी पड़ती है 1 भ्रमण करते 
-समय इसका एक और भी रस खिंचता रहता है जो बड़ी आंतों में | 
जमा होता रहता है और फोक या अपच पदार्थ गुदा द्वारा बाहर ' 
“निकलता रहता है जिसे पाखाना या सल के नास से पुकारते F 


| 
4 
| 
। 
| 
| 
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भोजन उदरस्थ करने के पू उसको ga में भली भांति 
बघाया जाद ताकि कण्ठस्य गिलटियों झा रस उसमें अधिक daa 
हो जाये। इससे भोजन शीघ्र पच जाता हे आर दाता का काम 
आंतों को नहीं करना पड़ता | 


¢ 


भोजन करते समय मनुष्यां की मानसिक तथा गन्ता 
आवनाएं शान्तिप्रद रहनी उचित हैं। जो मनुष्य चिन्ता में आच्छ 


अथवा क्रोधित हो भोजन करता है तो are उसका भोजन कितना ही 


उत्तम क्यों न हो तथापि लाभप्रद नहीं होता | एक स्वास्थ FAN 


का सत है “Anxiety is the posion oflife and cheerful- | 


ness is the best promoter of health अर्थात्‌ चिन्त | 
जीवन का विष ओर प्रफुल्लता स्वस्थ्य वृद्धि का उपाय हैं | 


la 


बहुत से nga geek, सोहनदलबा, रबडी आदि aie 
श्चन करने 5 लालची दोते हैं, वाहे वे दुग्ध पचन करने में भा 
असमर्थ हों । अन्त भें इन दु इतियों का यही परिणाम निकल्षता 
है कि उनको शीघ्र ही दाना भांति दे उदर सस्बन्धी रोग या 
चेरते हैँ । 


स्नान के पश्चात्‌ शीघ्र दी भोजन कर लेता आरोग्य प्रदावक 
नहीं है कारण स्नानोपरान्त पाकस्थली भें रक आवेश FH दाता 
Si उत्तदर्थ ह! हमारे gatal से मोजन क द्व AX स्ता ae 


> 
पश्चात पूजापाठ-पद्धति शचलित कर रकल! ६ । 
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(६४) Waa सम्बन्धी कुछ ज्ञातव्य बातें E 


क. 


| 
फलाहारी मनुष्य चिरकाल तक युवा बने रहते हैं क्योंकि फल | 

_ का अम्ल रस उनके gig मास पर जंग नहीं लगते देता । यदि फल | 
छिलके समेत खाये जायें तो ओर भो लाभदायक होते E । 


इससे सन्देह नहीं कि are पदार्था को उबालने व पकाने से | 
उनके रोग उत्पादक कीटाणु नष्ट होजाते ४ तथापि कुछ कीटागु | 
ऐसे भी हैं जो साधारण ताप से स्वयं न£ नहीं हो पाते और उनका | 
बिऐेला प्रभाव ag नहीं; टो पाता है! इसके लिये हमारे पूर्वजो ने | 
खायपदाधो में घृत या तल की चिकनाई ACS या लगाने की परिपाटी |' 
प्रचलिद कर रखी है ।चिकनाई से शक्ति तो हमें प्राप्त adi ही है 
Í f साथ ही साथ खाद्य पदार्थ का बिपेला' प्रभाव भी नष्ट हो 
जाता है। एक बार TS हुये भोजन को दुबारा THAT न खाना चाहिए 
re ओर सत्त, मिलाकर न खाये । गम चीजों के साथ दहीन 
खाये | गप्र चीज या वर्षा के जल के साथ शहद न खाये | taal 
के लाथ खीर न खाये | HF दही ओर बेलफल के साथ केला न 
खाये । कांसे के बरतन में रखा हुआ ५-5 दिन का घी न खाये। 
उड़द की दाल और दही न खाये । 


| 
1 
| 


i भोजन के GER मीठे पदार्थ, फिर नमकीन, किर खट्टे और 

Aa क £ a > FC ï अधि 

rare कसेल या कडवे पदार्थ खाये । यदि गमे चीजें अधिक 

खाली हों तो पीछे थोड़ा सा दूध पीवे और अगर मिठाई ज्यादा 

राह्मी हो तो छाछ पीवे। केला अधिक खा लिये हों तो छोटी 
इलायची के दाने खा लेने चाहिए । 
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à| भोजन के ६ तत्व 

"| प्राकृतिक विज्ञानायुसार हमारे आरोग्य संवर्धन के लिये 
| भोण्य पदार्था को निम्न ६ विभागों में विप्रक किया गया है. जिनका 

q तत्वांश प्राय; सभी खाद्य पदार्थों में न्यूनाधिक रूप में याया 

अ) जाता है। 

का 

El १. प्रोटीन ( Protein ) 

टी! २. बसा (Fat) , 

ह| ३. काबीज या स्टाचे ( Carbohydrades or Starch ) 

a ४. खनिज लवण ( Mineral salt ) 

हेए ५. जीबन तत्व ( Vitamines ) 

Yal ६. जल ( Water ) 

डो इन में से बसा, कार्वोज और प्रोटीन सजीव पदार्थे से यानी 

1न| चनस्पति और प्राणियों से प्राप्त होते Fi जल और खनिज 

ये | ल्वणादि सजीव और निर्जीव दोनों पदार्थो से प्राप्त होते है। बसा 


। और,काव ज दोनों चीजें शक्ति प्रदायक हैं। यदि भोजन में बसा 
झर कम हो किन्तु कार्बोज अधिक हो तो सी प्राणी का काम चल सकता 


धक है। बसा देर में पचती है और wats उससे भी जल्दी पच 
nal जाता है । 
i इन तत्वं का कुछ aaia वनरसतियां अपने पत्तों द्वारा वायु a 


ण करती हैं और कुछ तत्बांस जड़ हारा इथ्बी से । इसके पश्चात. 
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(६६) प्रोटीन 


या "२०7०००-- oe | 


शक्ति से उत्पन्न कर लेती हैं। उन्हीं को शाकाहारी आणी 
खाते हैं और फिर उन्हीं शाज़ाहारी आशियों फो खाऊर मांसाहारी 


f 
अपना जीवन निर्वाद करते हैं । रितम सारांश यही fraser है 


ENNALA 


कि भोजन का झूल अयव हमें बनःपतियों से टी आप्त दोता है | 


| 
i = 
इन्हीं दो झूल तत्वों में प्रोटीन, बसा और कार्बोज आदि द्रव्य वे | 


vee 3 ~ in हल 
wa Protel | 


प्रोढीन शरीर में मांस बढ़ाते वा. | एक पद'थ होता है. किन्तु 
इसका अधिक सेबन करने पर इसका ATA भाग शरीर में अम्लता 
won कता है, जिससे गुदे आदि के विकार उत्पन्न होते | 
| 


ग्रोटोद से wea दूर करने के लिए aut भोजन में 
हरे शाक श्रथवा हदै फलों की आवश्यकता पडतो 21 फलों की 
चर्या ( Alkalinity ) प्रोटीन की अम्जता ( Acidity) को दूर 
करती है । | 

मस्तिष्क, लाड़ियां, फेफड़े; हृदय आर पेशियों के बनने | 
सें विशेष भाग प्रोरोन का ही होता है । हड्डियों में भो प्रोटात | 
का विशेष भाग रहता है और हड्डियां आयः २५-०३० ag की । 
aaen तक ही बिकास पाती रहती हें इसलिए इस अवस्था तक | 
aAa की बेशेष मात्रा व्यवहार में रखती चाहिये । 


धोटे! 7 इमे वनस्पति कॉ शौर पश वर्ग दोन से ही प्राप्त होते है । 
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aesa शिक्षा (६७) 


PPI e 1e erre 
< 2 टा, 


प्रोटीन WAY रासायनिक पदाथ नहीं हे बल्कि बहुत से 
पदार्था का मिश्रण है । Miia के १०० भाग में ५४ AAA, ७ 
हाइड्रोजर Sarda, १६ नाइशरोजन ओर १ भाग गंधक 
को होता हैं | 


प्रोटीन का अंश प्रायः समी खाद्य पदार्था में पाया जाता है, 
किसी में कम और किसी में ज्यादा Peg दाल ara पदार्थो में अधिक 
होता है। आलू Gane, दिल, खोग्रा और acai के तेल 
में प्रोटीन नहीं के aus होती है। दूध की ओटीन सर्वोत्तम मानी 
गई है कारण प्रथम तो इस केयप्रो्टल में जिदने भो तम्यों की 
आवश्यकता दोती है प्राय; बह सभी FAA रहते हूँ; दूसरे यदि दूध 
आवश्यकता से अधिक उपयोग कए सी लिया जाता है तो 
उसकी प्रोटीन aed मदीं है बल्कि ढोडिटिक एसिडर (gara ) 
पैदा करती है जिससे रोगे, के कीड़े मर जाते है । शाकबंगे और 
बनश्पतिवंग की भी प्रोटीन कम सडन पातो ६ | 


प्रोटीन प्रण वायु द्वारा जलता है ओए SS जलने से ही शरीर 
में शक्ति, सू और alga की मात्रा उत्पन्न होती डे । मनुष्य के 
शरीर में {फ फीझदी पोषक तस्व का भाग होता है । पोषक तत्व 
sit ओपषजन के संयोग से ओषजनीकरण क्रिया होती रहती दै । 
जिससे इस तत्व से यूरिक एसिड, एयोनिया आर जल इत्यादि 
पदाथ नए बनते रहते हे । इससे गर्मी Seis होकर शक्ति भी Sea 
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(६८) प्रोटीन 


होती है । गुदे के रोग, सुजाक के रोग और हृदय रोग आदि सें 
प्रोटीन का अंश मूत्र में आने लगता है । 


oi SSE EE 


यकृत, गुर्दा और ब्लडप्रेशर की “बीमारी में प्रोटीन कम लेना 
चाहिये go वर्ष wae के उपरान्त प्रोटीन की मात्रा 
कम कर देना चाहिए । ४० वपे तू प्रायः शरीर में शक्ति | 
और उप्णता दोनों की न्यूनता होने लगती दै तो उस अवघ्या में | 
इतनी ओर स्वाभाविक शक्ति को स्थिर ओर उचित मात्रा में बनाये 
रखने के लिये कार्वोज की मात्रा बढ़ा देनी चाहिये । परीश्रम करने 
बाले व्यक्ति को साधारणतः देनिक ७३ छटांक कार्बोज चादिये । 


Gis ४४) 


| शाकान्न के अपेक्षा सांसान्न के प्रो(टन्स शीघ्र और सरलता 
से पच जाते हें । प्रोटिन्स के कुछ भागों का कावो Wea चर्बी में 


grada दोसबता है। इन के द्वारा पाचन क्रिया के उपयोग में 
आने वाले Tat की उत्पत्ती होती है। 


टक. 
TR Poi 


प्रोटिन्स का महत्व, CAD दांदगेत पाये जामे चाले अमीनो- 

एसिड्स (Amino acids ) नामक द्रव्य पर अवलंबित है । दूध 

और मांस आदि पदार्थो में समस्त प्रकार के अमीनो ऐसिड पाये 
„जाते है जो उत्तम प्रोटिन्स मामे गये हैं । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (६६) 


SS 
Tee 


वसा Fat ओर उसके कार्य 
घसा यात्री चिकनाई हमें तेल वाले पदार्थ, घी, मकखन, दूध, 
Jar और पशुओं द्वारा उनकी चरबी से मिलती है। मनुष्य के शरीर 
के भार में १५ फीसदी चर्बी होती है । 


— 


प्रकृति ने ant सारे शरीर पर चर्बी की एक तह चढ़ा रखी 
है जो हमारे cheer अवयवों को आकस्मिक सर्दी, गर्मी के प्रभाष 
से उनकी रक्षा करती है । चर्बी दमारे पेट में भी फैली हुई होती दे 
जो तेजाब और खटाई फे अक्षर से आंतों व अन्य अंगों की रक्षा 
करती रहत हे । 

जो स्नेह हमें पशुओं से मिलता है उसमें विटामिन A होता 
है और ब-स्पतियों के तेलो में विटामिन A नहीं के बराबर होता 
है। बहुत थोड़ी शाक आज्ियों में भी स्नेह भाग पाया जाता है 


चर्बी द<न शील पदार्थ है जो जलारे से जल जाती है, जल से 
हलकी होने के कारण उस पर तेरती है, शीत के प्रभाव से जम 
जाती है और गर्धी में पिघल जाती है । एक माशा चर्बी के 
पूण ओषज्ञनी करण (जलने ) से इतनी गर्मी उत्पन्न हो जाती 2 
क उस पर ८ सेर जल याद्‌ गर्म करने रखा जाय तो जल १ दला 
शर्ताश गर्म होजायगा | जब चर्बी का ओषजनीकरण होता है 
सब कबन faiga गैस और मल उत्पन्न होते हैं और साथ २ ही 
BUA के रूप में शक्ति भी! 
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LS 
(५०) बला दौर उसके BA 


| 

| 
चर्बी में ग्लिसरिन, स्टीअरिक-एसिइ, ओलिक-एसिइ तथ | 
पॉमिटक नामक आम्लों का भो. किसी अश में मिश्रण होता है। | 
अन्न में चर्बी का महत्व अधिक है क्योंकि यह प्रोटिन्स को जीविप | 
| 

| 


| 
|| 


पदार्थों में बदल जाने की शक्ति का कम खचे होने देती है) बसौ | 
में एक और महत्व की बात यह है कि यदि वसा का अवश्यकता खे 
अधिक समावेश हमारे शरीर में होजाता है तो बह नष्ट न होकर. 
संचित द्रव्य की भांति संचित रखी रहती है और आवश्यकता 
ged पर काम में आती रहती है किन्तु आवश्यकता से अधिक चो 
ag जाने पर स्त्री पुरुष दोनों की उनेन्द्रिय शक्ति में अराक्तिता 
आने लगती है । अधिक मेद तथा चर्बी बाळे मनुष्य शारीरिक | ( 
परिश्रम करने में असमर्थ देखे गये हैँ ! ऐसे भेद बाले प्रारि यो के | « 
पेर भारी होकर थलथलाने ब लटकते लगते हैं । | g 


al, 


पशुओं के मांस में चर्बी विशेष मात्रा में दोती है। इसमें 
malas ट्स नहीं रहते परन्तु तारों का कुछ प्रमाण अवश्य पाया | 
aiar है | 


KY 
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स्वास्थ्य शिक्षा (७१ ) 
जन EEE 


| 


कार्वोज यां शर्करा 
( Starch or Carbohydrades } 


मनुष्य के शरीर में शर्करा का फो सदी १ भाग होता है और 
जो भोजन का एक उपयोगी अ'ग दे। जो जल कर काम करने 
की शक्ति बढ़ाती है किन्तु इसकी अधिक उपयोगिता भी स्वास्थ्य के 
लिए हानिकर होती है । 

यह शकेरा हमें Bal से, गन्ने से, अ गूर और दूध मिलती. 
३। यह समस्त giui शरीर में शोपए होने के पूर्व AT 
(Glucose ) में aftafaa हो जातो है. ओर इस प्रकार उनका 
चर्बी तथा aire की सहायता से अधिक सरलता से शोषण हो 
जाता है। आज कल दानेदार चीनी का व्यवद्वार प्रायः सभी 
करते हैं किन्तु यह हमारे स्वास्थ्य के लिये विशेष उण्युक नहीं 
कारण चीनी को इसके धातुखार ५ Mine 7९1 Juice) Axia 
कर बनाते हैं । 


दानेदार चीन से देशी वूरा ओर वूरे से गुड़ या गन्ने का रस 
कहीं अधिक उपयोगी होता है। दानेदार चीनी यदि RATA T 
से अधिक खा ली जावे तो वह कण्ठ. सोना व वड़ी श्रांत में 
सोजिश पैदा कर देती है ! सबसे उत्तम शकरा तो दूध तथाः 
किशमिश, gat या अंगूरों की होती दै, जो पाचक, शकि वक), 
रक्तशोधक और कान्ति वधक होती दे । 
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(७२) खनिज aay और उनके कार्य 


खनिज लवण और उनके कायं 


नमक के बिना न तो हमारा भोष्य पदार्थं ही स्वादिष्ट बन | 
सकता है और न शीघ्र ही पाचन हो पाता है । आजकल प्रायः दो 
ही प्रकार के लवण व्यवहःर में आते हैं एक सांभर नमक और 
दूसरा लाहोरी | लाहोरी नसक की अपेक्षा Bind नमक हमारी | ! 
आँखों के लिये अहितकर होता हे | = 


ity 


aan 


सांभर नमक aig अधिक मात्रा में खाया जाये तो atte की | 
'काली एतली के चारों तरफ एक सफेद वृत्त या घेरा बन जाता है | 
इसे सोडियमरिंग कहते हैं | । 

चदि वास्तव में देखा जाय तो सच्या स्वास्थ्यप्रद नमक 
तो at शाक, तरकारियों, हरी पत्तियों और ताजे फलों | 
से ही प्राप्त Aa है | इन से भी मिलने वाला नमक एक ही 
प्रकार का नहीं होता lag cas कितने डौ भेद और एथक पृथक 
गुण ओर प्रभाव वाल होते हे जेसा कि नीचे लिख कर दर्शाया 
-गया है | | 


लबों का शरीर में या ६ फीसदी भाग होवा हे । विशेष कर 
यह algal व दांतों में अधिक पाया जाता है । मृत्यु उपरान्त जब 
:शरीर जला दिया जाता ६ तब केबल यही पदार्थ राख की सूरत 
में रह जाता 2 | 
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स्वास्थ्य शिक्षा (७३४) 


| कैलशियम Calcium 


a है। गर्भवती स्त्रिया और दूध पिलाने वाली स्त्रियाँ a भी 
भेर | केलशियम की अधिक आवश्यकता होती दै! कलशियम की कमी १ 
री कारण ही दिल धड़कने की बीमारी हो जाया करती दै। इसी को 


< 
Cs गर 


| कमी के कारण cial में विकार उत्पन्न दोक गिरने लगते € । 


~ 


3 दारण ही नाखून खराव दो जाते हैं! उनमें 
| कलशियम की कमी के छारण हा चाखत सनन € 


दी ~ es = Zz नेन गटाने 
है प्रियां पढ़ जाती हैं, ढे मेढे दो जाते है, फटने और end 
| 
-जञगते हैं । 
l घ सें केलशियम अधिक मात्रा में पाया जाता हैं। माल 
| दू a 


-पालिश किया हुआ चांबल, गांठदार और ara 0 
-मूली, गाजर, आलू, चीनी आदि में कलाशयम नह हे pe 
| होता हे। हरी तरकारियां, फल, दाल और हरे सागो में जो 
ge भी फेलशियम होता है दस उन्हें उवाहकर, भूनकर F = 
और उनमें तरह तरह के मसाले AMAT नष्ट कर देते eels 
जो कुछ घच जाता है बह प्रायः गुण दीन हो जाता दे 
अपेक्षा बच्चों को कैलशियम डुंगनी मात्रा में मिलना चाहिए । 
केलशियम दृध, गेहूँ, शलजम, EMEN, ae ह Be 
“fan, केला, सुनका, सेव और अन्नास आदि फलो से 


| आप्त होता है i 


1 
यां 
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(७४) लोहा 


ecommerce. | 


लोह iron । 

हमारे रक में जो लालिमां दिखाई देती है वह रक्त कणां | 

ही कारण है। यह रक्त कण उस आक्सिजन को जो हम Rig 

द्वारा फेफड में खींचते ह, शरीर के कोषाणुओं में पहुँचाते हैं और 
इनके विकारों को नष्ट कर वृद्धि को प्राप्त होते रहते हैं | 


THEY एक ओर काये करते हैं बह यह है कि आंतों में 
पचकर भोजन का जो अंत रळ सें मिलता है एसकी ददन क्रिया 
कःने में सहायक होते हैं। ऐसे उपयोगी रक कणों में i 

| 


पर्याप्त मात्रा में रहता है ) 


हरी पत्ती बाले साग; टमाटर, प्याज़, मेथी, agar और 
पालक आदि में लोह अधिक यात्रा में रहता है किन्तु इन्हें हम उबाल 
कर इसके पानी को येक देते है और इस प्रकार लोहे का लामग्रद | 
1 


=a पर्याप्त मात्रा में निकल जाता है | | 


पांडूरोग, रक्तालता, गर्भवती स्त्री के पीतवर्ण होने पर अथवा | 
GH रुमय WIT प्रस्त रहने एर प्रायः लोह *ष्म का प्रयोग fear 
जाता है। गाय ओर स्त्री के दूथ में लोहे A मात्रा कम होती है 
किम्तु जितना भी होता वह उत्तम वर्णु का और रक्त में तुरन्त | 
मिल जाने बाला होता है । 


_ आह, अनार, सिंगरी, इमली, अमरूद, जामुन, करोदा, AAC 
किशमिश. छुहारा, अंजीर, मको, सेव में अधिक लोह होता 2h 
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इससे कम केला, कमरख; अंगूर, कटहल लुकाट, आम, ताड; 
यषीता, लासपाती, घेरे ओर संतरा आदि बहुत ही कम 


होता दै । 


फासफोरस PHosshorus 


m nO 
स! 
‘ 


फासफोश्स भी केलशियम्न से मिलद। जुलदा और एक MIE 
लवण है! शरीर विदास, save शिकास तथा प्रणाली a 
बन्यियों पर इसका बड़ा गहर प्रभाव पड़ता है इससे रक को 
सहायता मिलती है। या ATL वाले qare aaz खाये 
जाये और केडशियम वाले कम तो इसका GRUNT शरीर पर अशय 
बढ़ता है और दाँत Sele और इुरूप हो जाते हैं : 


द्‌ 
> 
Q 


3७ _ ८०9 


फासफोरस बाले पदार्थ कैल्शियम वाले पदार्था के साय ही 
'खाने से विशेष quad होते हैं और यदि फासफोरस वाले 
qa अविक और केलशियम वाले झम खाये जायेंगे तो संभव 
है कि लाभ की wag हानि दोने लगे । हृड्डियां व दांत आदि के 
बनने में यह भी सहायता पहुंचाता है। १०० ग्राम खालिस 
दूध में “०६३ ग्राम कासफोरल होता है | 


सेष, केला, खजूर, अंजीर, अमरूद, करोदा, नीवू , लुकाट, 
आम, नारंगी, ताइ, नासपाती, अछूचा, अनार, Wal, सिंगर, 
fenia, और टमाटर इमली आरि में इसका Aria fhe aw दै 
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(७६; सलफर । 
ED 0 —— 2 ; 

gaw Sulphur 

मुख पर gia निकल आला, खुजली होना, sgt za 
पढ़ जाना आदि विकार शरीर में गंधक की कमी के ही कारण | 
होते दिखाई देते ६ | | 
मूली, प्याज, फूलगोभी, लालगोभी, TATA आदि मे सल 
मिलता है । चुकदर और गाजर भी चमड़े को ठीक रखते || 

चर्म की रुद्ता दूर दोकर कान्ति और BS RaT झाजाती है। 


>>> Foo OË QR Loma 
पोटेशियम Potassiu 
ag aiaa पदार्थो में मिलता है । अगर यह नमक अधिक 
मात्रा में लिया जायगा तो सोडियम की मात्रा शरीर से कम 
हो! जायगी। गाजर, पालक; टमाटर और प्याज आदि में 
पोटेशियम मिलता है ! 


झरि Chlorine 
क्लोरिन से पेट में नमक का तेजाब बनता है जो खाद्य बस्तुओं 


को पचाने में सहायता पहुंचाता है। यह तेजाब हमारे पेट की 
प्रन्थियों से बनता है जो रक्त द्वारा खिंच कर आता है । 


65 


4 ` ` याळ 


क्रोरिन से रक्त चाप नहीं बढ़ने पादा । यह तत्व हरे शाक 
तरकारयों, पालक, टमाटर और फेला आदि भें पाया i aly 
agaa, afsal शादि रोग में यह geua पहुंचाता है । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (७७ ) 
D e 
Fakta Flourine 
यह सी एक प्रकार का खनिज पदार्थ Si भोजन में इस की 
कमी होने से नेत्र Hare उत्पन्न होने का भय रहता हे लहसुन, 
प्या, पालक, WA, घुकन्दर, काडलिवर आइल और HS की 
ad बगेहरा में यह पाया जाता 


लांबा Copper 


तांबा पाचन क्रिया में सहायता पहुंच:ता है तथा कृमि शौर 


Ala विकारों को नष्ट करता है। यह गाजर, गोभी, मूली, TATA, 
टमाटर, प्या ज, आलू , पालक आदि में पाथा जाता है | 


x a 
मगनेशियम Magnesium 
इस पदार्थ की कमी होने पर पुरुष नपु सक्तत्व को प्राप्र Ta 
है। स्त्रियां बच्चों से gy !करने लगती हें । यह अनाज के ऊपरी 


भाग में विशेष पाया जाता है। सगनेशियम की अधिकता होने पर 
कॅलशियम निकल जाता हैं । 


नीबू , अंजीर, ककड़ी, बादाम, पालक, मूली, पात गोभी, गेहूं, . 


अंडे की जुर्दी आदि में होता है । जब यह लवण शरीर में अधिक 
पहुंचता है तो Salam कम हो जाता है । इसका प्रभाव इंटरनल 


प्रन्थियों 'पर अच्छा पड़ता है । यह afer ठीक रहने पर हम सें. 


साहस का संचार Aza है | 


\ 
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(७८) सोडियम | 

a — =Z 
A z Ye 

सोडियम Sodium । 

| 


छोडियम शाक तप्कारियों भं पाया जाता है। यड लवण हमारे | 
शरीर रछ में नहीं मिल पाता बॉल्क TGA रख आर इस के बना | 
कर इसका बिना पचा का बहुत कुछ अंश शरीर से बाहर | 
“निकाल दिया आत है; 


grifia iodine 


आयोडित गहे की याईराइड स्लेंड्स को सी स्वस्थ्य रखत। है। 
~ > nm ७७ 2 उत्पन्न ~ WN 
“आयोडिन की कधी के कारण ही घेंघा जेसे रोग उत्पन्न होते a! 


"थाइराइड Ws से एक प्रकार कॉ ओर भी रस निश्लता हे जिससे 
met का पोषण होता हे । | 


समुद्र के आस पास या पानी में पेदा होने याली चज! में 
यह विशेष पाया जाता दे । जसे सिघाड़ा, BAe गड़ा, कसे, MM 


HRA, काड लवर आइल Ais ल! 
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i DO 
Gide det ( VITAMINES) 


RaRa का अन्वेषण आज से लगभग ४० बर्ष पूरव 
सर फ्रेडारिक कोलेड हापकित्स ने किया था । AAS हमारे 
[हर | नित्य प्रति व्यवदार से आती रहती हैं उन सभी पदार्था से भी हम 

| ma: विटामिन seq कर सकते हैं किन्तु कब, जब हम उन्हे 

| अगति प्रदत्त स्वरूप में द्वी अहण करें । प्रथम तो हम उन्हें छील 
छात्र कर उनका बहुत GH लाभमरद तत्व कूड़े के ढेर पर फेंक आते हैँ 

है।। और फिर बचे gA को उबाल कर उचले हुये पानी को भी पेक देते हैं। 
ह | इस पर भी फेशन पररत जीव को चैन नहीं पड़ता और अपने स्वाद 
aq! के निमित्त उसके रहे सदे तत्वों को नमक, fas, मसाला आदि 


भिला कर और भी रहे सहे उसके प्रभाव को नष्ट कर डालते हें । 


में . इस प्रकार इम असली विटामिन के तत्वों को तो छोल कर, उबाल 
भंगा | कर और तीक्षण मसाज मिला कर निकाल देते दें और रह जाता है 
हमारे Ye से केवल खाद्य पदार्थ का फोक मात्र । अभी तक विज्ञा- 
निकों ने ७ प्रकार के विटामिनों का आविष्कार fear 2 और उन्हे 
ए, बी, सी, डी, ई, एफ आर जी के नाम से पुकारा है 


ड विटामिन ए 

बिटामिन ए की युवाओं की अपेक्षा बच्चों को और दुग्ध पिलाने 
चाली स्त्रियां को अधिक आवश्यकता रती दे। यह चरबी 
यावसा में घुलनशील है इसलिए उसमें सुरक्षित रहता दे ! मांस 
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(८०) बिटामिन ए | 


वेशियों में बहुत ही कम पाया जाता है। खाद्य पदार्था को तेज आं च 
पर पकाने से बहुत कुछ अंश ए विटामिन का नष्ट हो जाता है । 


यह विटामिन मकखन, दूध, घी, दही, मठा, पालक, बन्द गोभी, | 
टमाटर, मूली, आलू , गाजर, नीवू, चौलाई, धनिया की पत्ती, | 
। 
| 
| 


खहिजन की फली, पपीता. मांस आदि में मिलता है। | 


पालक के पत्ते में तो घी से तिगुना होता है | खजूर, कटहल, 
आम, नारंगी, पपीता और टमाटर में अधिक सात्रा में ओर इससे कम 
कमरख, HAL केला, अंगूर, नासपाती और बेर आदि में होता 


है । किशमिश और अनार में बिलकुल नहीं होता | | 


दाल, चांवल, गेहूँ, सेम, नारियल के तेल में विटामिन ए कम 
होता है। हरी मिचे और हरे टमाटर में ए विटामिन होता ही नहीं | 
है किन्तु इनके पकजाने पर उत्पन्न हो जाता है । 


agi में पकाने से विटामिन ए नष्ट नहीं होता किन्तु खटाई 
डालकर पकाने से नष्ट हो जाता है। विटामिन ए के प्रभाव से ही 
हमारे गले के अन्दर की श्लेष्मिक कला सबल रहती है. । इसके 
सबल रहने से हमारी रोग निवारक शक्ति बनी रहती है और रोग 
उत्पन्न कारक कीटाणु जो भी मुख द्वारा गले में पहुँचते हें, वह 
गायः नष्ट होते जाते हैं ओर यदि कोई अन्दर पहुँच भी जाता है तो 
बह निबेल और शक्तिहीन होकर पहुँचने पाता दै इसी कारण उसका l 
ग्रभाव हमारे स्वास्थ्य पर नहीं होने पाता । 
| 
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स्वास्थ्य शिक्षा (८१) 


विटामिन प घास खाने बाले पशु हरे पत्तों और हरी घासा से, 
मांसाहारी जीव अन्य पशुओं का शिकार कर उनके मांसादि और 
मुख्य कर यक्षव से और TANT पानी का सेयार, काई और घास 
झादि खाकर प्राप्त करते दें । 

विटामिन ए के अभाष का प्रभाव हमारी आंखों पर विशेष रूप 
से पड़ता है । आंखों के पलक सूज जाना और उनका जगह २ से 
चिरक जाना, आंखों ले पानी बहना आदि शिकायतें इसी की कमी 
के कारण होते & । 


विटामिन बी 


इसका प्रभाव सुख्यतः हमारे पाचन यन्त्र पर पड़ता हे । इसकी 
कमी से पाचन शक्ति. sey दो जाती है । शरीर में आलस्य बढ़ 
जाता है और कभी २ cea की शिकायत होने लगती g | 


विटामिन बी ma: हरी शाक भाजियों में बहुत कम 
पाया जाता है। ag विशेष रूप से अनाजों में पाया जाता दै किन्तु 
जब हम अनाज की भूसी आदि अलग कर देते हैं तो इसका प्रभाब 
बहुत कमे रह जाता है | 


विटामिन बी की छोटे बच्चों ओर गर्भवती खी को अधिक 
आवश्यकता रहती है । यह विटामिन ज्ञान तंतुओं को बल देता है 
और पाचन शक्ति को dia करता है। विटामिन बी सेव, केला, 
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अंगूर, चकोतरा, नारंगी, नासपाती, आलूचा, किरामिश और | 
टमाटर थादि के अतिरिक्त पशुओं के भेजे और सस्तिष्क सें भी | 
पाया जाता है । | 

ag Rafia पानी में घुलनशील है, परन्तु वसा में नहीं | 
घुलता। इसी कारण मक्खन निकाले दूध में बच रहता है और | 
मक्खन में नहीं जाता ! यदि होता भी है तो बहुत कम | | 

विटामिन वौ सोडा के साथ पकाने से नष्ट हो जाता है परन्तु | 
खटाई के साथ पकाने से नष्ट नहीं छोता ।झूठाई के वदले aq | 
का डालना छच्छा है । 


{ 


इस विटामिन की कमी के कारण शरीर पीला हो जाता है। | 
qrg रोग या ऐनीमिया होने की आशङ्झा रहती है. और स्वभाव | 
चिडचिडा हो जाता है। aS ढीले हो जाते हे मोर wale सदी 
रोग भी होने का भय रहता है | 


` Na 
ag 


RI अनाज व दाला मे इस विटामिन का प्राय: अभाव सा ही 


रहता दै कन्दु जब अनाज भियो दिये जाते हैं और उनमें अंकुर 


ऋलआते हे तब वि SO ~ nN 
तिच्या हैँ तब विटामिन सीभी पेदा हदो जाता है किन्तु आग पर 
पकाने से इसका बहुत कुळ अंश नष्ट होजाता है । 
विटामिन सी की कनी के कारण मसूड़े सूज जाते हैं तथा | 
कमजोर हो जाते हैं । दांतों में पायरिया, गठिया ब अन्य अह्थियों 
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ज = 
र के रोग होने की संभावना रहती दै । संक्रामक रोगों के आक्रमण 
भी | को रोकने की शक्ति चीण हो जाती है और चहरे का रंग बद्रंग 

। दिखाई देने anai है । चर्म रोग होकर चर्म पर लाल या इरे asd 
al | षड जाते वै l 
te | 


ag विटामिन-टमाटर, गोभी, प्याज, सलगम, SENE, गाजर, 
मटर, BAU, AZ, अमरूद, आम; नारंगी, सेव, केला, अंबीर, 
g श्रौर अंगूर आदि में पाया जाता है | हरी पत्ती वाले शात्रों में भी 
F यह विटामिन होता है! विठामित सी और केलशियन का बड़ा 


£ ~ 
गहरा सम्बन्ध हे। परःपर एक दूसरे की कमी को पूरा करते रहते हू | 


samy 
RE 
डर 


if 3 


बिटामिन डी हड्डियों, मांस पेशियों और आंतों को सबल 


: बनाने में सहायक होता है ! बच्चों में जो सूखा रोग होता है बह 
इसी की कमी के कारण होत! है ! यह विटामित हमें सूर्य से भी 
त प्राप्त होता है ओर दूसरी खाद्य पदार्थों से जैसे चो, न 
र aa को जरदी, मछली का तेल आदि से भी मिलता ६। 
हु कड्या तेल की मालिश करके धूप में बैठने से यह विटामिन 
तेयार होने लगता है और पर्याप्त मात्रा में शरीर सें प्रदेश कर 
` जाता है। घी या तेल खुले चोड़े मुँह के बतत मे इस तरह कुळ दिनों 
: तक रखा जाय कि सूय की किरण उसमे भीतर तक प्रवेश कर सके 


तो ऐसे घी ब तेल में सी विटामिन डी का प्रभाव उत्पन्न होजाता a | 
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(८४) विटामिन ई | 
विटामिन ई | 

जिन स्त्री पुरुषों भें लेंगिक ग्रन्थि (Sex glands) का रस | 

उचित हुप में नहीं निकलता या न्यूनता होती है तो ऐसे व्यक्ति में | 

प्रायःसाहस का अभाव होता है ओर बह ऋपने को एक रूप सें हीन 

समझने लगता है । इसी विटामिन की कमी से वीये दोष उत्पन्न 
होता है और सन्तान उत्पन्न करने की शक्ति निवेल हो जाती है । 


aag बड़ी खूबी इस विटामिन में यह है कि यह विटामिन न 
तो खटाई ब सोडा के व्यवहार से नष्ट होता है और न पकाने और 
सुखाने से ही ag विटामिन हरे शाक, मांस, aaa के तेल, 
गेहूँ, खन, दूध, बाजरे आदि में पाया जाता है । 


| 
विटामिन ज | 
हमारी त्वचा पर जो हुखापन घ महीन महीन फटी हुई सौ 
हली लिये हुये धारियां नजर आती हैं बह विटामिन जी की 
कमी का ही कारण होता है ! यह ब्रिटामिन ताजे शाक, फल, दूध 
और अण्डे ater में पाया जाता है। इसकी ही कमी से नाखूनों 
सें विफ्रता उत्पन्न होने लगती है। 


| द्‌ पानी में घुलतशील है और असी पर पकाने से नष्ट 
f a हरे it 
| होजाता है । हरे शाक फलों के अतिरिक्त ससूर, मटर, लोविया, 


| गेहूँ, faa पालिश का चांबल, धारोष्ण दूध, मक्खन, आडे | 
f में पाया जाता है | 
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aa ( Water ) 
सच तो यह है कि यदि पानी हमें आवश्यकतानुसार न मिले 
वो धीरे २ हमारे शरीर का रक्त गाढा होकर, एक दिन उसकी गति 


ही अवरुद्ध हो जाय ओर हम Bey को ME होजायें | हमारे शरीर 
के भार का डे भाग पानी का होता है और प्रतिदिन 50 
डरा तक पानी हम 'चमड़ी, TE, फैंफड़े और आंतों द्वारा pa 
रहते है। इस कमी को पूरी करने के अतिरिक्त ह w घुल 
रक्त को पतला करने तथा शरीरश्थ मलयुक्त gita 
के लिए हमें ala मात्रा में पाची पीना चाहिए। पानी से शरीर के 
तंतु बनने का भी काय होता है । थ्वी के अन्तरगत हर 
तत्व मिलजाने से पानी के गुण व प्रभाव स अन्तर पड़ जाता है। 
उदजन ( Hydrogen ) च प्राण वायु ( eee ) us 
दोनों बायुओं के मतने से जल की उत्पत्ति होती है। पा k 
इन दोनों बायुओं का प्रमाण २:१ होता है । सुद्र के ee s 
के एक वर्ग मील पानी की भाप बन कर प्रत्येक र मि a 
साधारणतः ७० गेजन की मिकदार में उड़ कर आकाश में छा जाती ६) 
galt इस आप से भारी gt 


पृष्ट भाग पर उड़ने वाली ; 
aoe श में नहीं ठईर सकतीं, त 


जाती हैं और अधिक समय TS आका 
क्योकि वायु मंडल के ताप मान से इत पर अ 
है और यह भाप पानी बन कर ABT पर बरसात, हिम, a > 
आदि के रूप में गिरती है। इन रूपा म प्रात हुआ पा 
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कर पुनः उड़ जाता है, कुछ नदी नाले और तालाबों में पहुंच जाता 
दे और कुछ पानी जमीन के अन्दर जज्ब होकर अभे व्यस्तर 
(Impervious layer ) तक पहुंच कर वहां इकट्ठा होता रहता है 
या भरनों के रूप में निकल कर भीलों, कुओं में पहुंच जाता है | 
बस यही सबसे बड़ा साधन संसार को पानी मिलने का है। 
इस प्रकार शरीर में पोषकतत्व चर्वी और सकरा के ओषजनीकरणः 
से भो जल उत्पन्न होता है । इसके अतिरिक्त हवा दी नमी से भी 

हमारे शरीर में जल की कमी बहुत कुछ अंश में दूर होती रहती है।' 


समस्त पृथ्वी पर जल एक ही प्रकार का होते हुये सी 
व m 2 FIT oe लाम ब स्वाद 
[दो अकार का होता हे एक भारी 

इसरा हलका । भारी पानी में खार भाग अधिक होता है शस्तु 
अन्नादि कठिनता से पकता है किन्तु इसमें पोषक तत्व अधिक होते 
हैं और उनके उपयोग से लाभ Ql स्वाद्‌ में भारी पानी 
डेका पानी मीठा होता है । जल-शोधक विद्वानों ने अगुवीक्षण 
TA द्वारा सिद्ध कर दिया है कि जल में असंख्य सूक्ष्म जीव हैं 
ह My धान कर और यदि हो सके तो गरम कर पीना ae 
ed a 3 उसके होनिकारक पदार्थ q कीटाणु मरः 


खारी और" 


वर्षा ऋतु का पानी यदना के लिए लाभप्रद है, गहरे और 


पके कुये के पानो से प्यास शान्ति होती है, लोहा गरम जुका हुआ: 


Sy १) 0000)" 
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पानी तिल्ली--जलोधर को लाभदायक है, सोने चाँदी का बुझा हुआ 
पानी दिल व म्तिषक को ताकत पहुंचाता ६, दस्त होते हैँ. और 
रुधिर विकार को दूर करता हे। गंधक के पानी में नहाने से सोदाबी 
an दूर होते दें। फिटकरी के पानी से मुख से रक्त आना बन्द 
हो जाता है, शीतल जल से बेहोशी आर आमाशय की व्याकुलता 
दूर होती है | बर्फ का पानी He थे तो ठंडा मादस होता è परन्तु 
इसकी तासीर गर्म होती है और बास्टविक प्यास नहीं बुमाती | 
जिस पानी सें किसी भी प्रकार की कोई गंध न आवी हो और 
जो पारदर्शक हो, गदला न दो और पीने में अरुचिकारक 


' नहों तो. ऐसे पानी को उत्तम समझता ales | घुलनीय 


श्रशुद्धियां { Dissolved }mpurities ) सें कार्वन fe 
ओषद, हेढोजन सल्फाइड, सोडियम एबं अमोनियम क्लोराईड, 
Sahar तथा मेग्नेशियम aee आदि होती है। अघुलनीय- 
श्रशुद्धियां (Suspended Impurities) भे रेती, काई; कीचड़, 
बंतुओं के aes, पत्तियों की बिष्ा और आणियों के सलादि दोते हैं| 
इन वस्तुओं का थोड़ा अंश ही gaa पाता हे, आर बाकी का अंश 


पानी की तलहटी में जमा दो जाता है। ऐसे पानी को बाड a युक्त 
कीरारु बा से प्राण बायु को खींच झर शुद्ध करते रहते है i ajae . 


ढेशन की मात्रा पानी में मिश्रित प्राण वायु पर निभर रहती ६! इसः 
क्रिया में नेत्रजनीय पदार्थो के तार इन जाते &। 

पानी में दो प्रकार की मिल्लावट होतो हैँ एक बो बह जो पाती 
के साथ घुलकर मिल जाती है और दूसरी वह जो मिली हुई होने 
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ee 


पर भी पानी से प्रथक की जासकती हैं। इस बात की 3 
पाची को गे करने अथवा कांच के साफ ंगिळास में छुछ समय 
रखा रहने देने से ज्ञात हो सकती है। पानी जें चनश्पति बे की 
Ra frat और सड़ने पर पानी का रंग हलका de, 
तथा प्राणियों के किसी रारीर द्रव्य की सिलाबट होने पर पीते 


. गौ i 
रंग का ओर दुर्गन्ध धुक्त हो जाता है | | 


पानो शुद्ध और साफ़ करने के तरीके 


बढ़े २ शहरों में पानी पीने के लिए पाताल तोड़ sd (Artesian 
wells ) बासाती बंधो, नहरों आदि में से पानी शुद्ध R/ 
जनता को पहुँचाया जाता है । इस के लिए पानी के काफी गहरे 
कौर लम्बे चौड़े हौज ऊँचे स्थानों और खुले बाताबरण सें बना कर 
उन के अन्दर काफी मौटाई में बारीक रेती ( Fine Sand) 
बज़री ( Coarsesand ) सुरम ( Granel) और पत्थर का 
घर CER) एक के ऊपर एक तह के रूप में विद्ठा 
देते है। इन सब के उपर पोनी भर दिया जाता हे जो मन 


We रूप से इन तीनों तहों में से रिस २ कर इकट्ठा होता रहवा | 
री (Alum) का केलशीयम 


है। जिस में यत्रों हारा फिटक 
` बाई कार्बोनेट के प्रभाव से एक प्रकार का चार घना दर fal 
देते हैं । इसके बाद तीन दिन तक स्थिर रूप से भरा रहने 
WE! ऐसा करने से इसकी कीचड़ मिट्टी आदि नीचे बैठ 
ज्ञाती हे और साथ ही सूयें को रोशनी तथा खुली हवा 


PE ERR 


LY 


ग इ मे बहुत $3 शुद्धता आजाती हे । इस के बाद नलं द्वार। घरों 
| Ñ पहुंचाया जाता है और पीने के काम में आता है । इस ‘| 
| -को मंदगति छानन क्रिया (Slow sand 1110155101) कहते हैं| 
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इसी प्रकार gat, टकियों, हौजों व तालाबों का पानी भी 


समये साफ क्रिया जा सकता है। इन के लिये (Permanganates of 


| Potash) 'ावश्यकता नुसार, गेर देना चाहिए तथा २ दिन 

न| ब्वाद्‌ उस पानी को काम में ले लेवा चाहिए । इसके अतिरिक्त 

पीते (Bleaching powder, Lime and Copper sulphate तथा 

| ( Vitra voilet Rays and osone ) ale का पानी शुद्ध 
करने के लिए व्यवहार किया जाता al 


यह प्रणालियां तो ज्यादा तादाद 


प के पानी के लिए हुई । साधारण 
का नित्य प्रति के व्यवहारोपयोगी चार 
है घडो की फिल्टर प्रणाली लिखते ËI 
10 ) चित्र के अनुसार एक तिपाई पर चार 
cS घडे ऊपर नीचे रखें । ऊपर के घड़े भ॑ 
j पादी, दूसरे घडे में छनी हुई रेत या 
ज बालू, तीसरे में पिसा हुआ हलका 
गा कोयला रखते हैं और चौथे घड़े भे 
मा छुना हुआ पाती इकट्ठा होता रहता है । 
ai किन्तु सफाई का साधारण रूप है वथा 
X घड़ों को कम से कम हर महिने qed 
is | रहना और नित्यप्रति मली भांति सफाई 
क्रिया करते रहना चाहिए | 
न हैं | 
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(६०) भोजन के रस व रूप | 
Ss c 

जन के रस व रूप | 

| 


हमारे शरीर के पोषण के लिये आवश्यक भोजनों सें मुख्य $ 
रस हैं । ag, खड़ा, खारी, तीखा, तुश और कड़वा । इन रसो 
की उत्पत्ति प्रथक २ तत्वों में से नीचे लिखे अनुसार होती है । | 


एथ्वी तथा पानी के गुण की अधिकता से मीठा रस पैदा | 
होता है [पृथ्वी तथा अग्नि के गुण की अधिकता से खारी रझ | 
पैदा होता है । वायु तथा आकाश केगुणों की अधिकता से कड़वा रस | 
पदा होता है । प्रथ्दी तथा वायु के गुण की अधिकता से Ja रस 
Gar होता है। रसों का वात, पित्त और कफ के साथ नीचे लिखे 
अदुसार सम्बन्ध होता है। मीठा, खट्टा और खारी रस बात या बायु 
बिनाशक g । मोठा, कड़वा और ge fea नाश करता है। तीखा) 
कड़वा और तुस कफ का नाश करते हैं। 


भाठा रस-रक्त मांस, अस्थि, वीर्य 
को शांति करता है| नेत्र 
अति सेवन से कृति तथा क azer दै । खास, खांसी, cea, E3 

न 5 AU के 
माला, प्रमेह और मेद रोगादि होने की सम्भाव 


पत्ता रह 


as 
बद्ध क | दृष्णा तथा दाह 
रोग हर्ता और वर्ण को स्वच्छ करता हे 


~ SS 
छाए! 


र वाताद्‌ दोष हर्ता तथा आशरोग को शांति. 
करता है। वादी को नाश कर मल तथा मूत्र को आसानी से होने 
| में सहायता देता है। अति सेवन से 


नेत्र रोग, कंठ छाती a 
| : ग; कंठ छाती | 

i zea दे 

| हृदय में दाह और प्यास उतपन्न कर देता è i 

Bi सस् अं 22212 


RS “SY pe: 


Aly 


PR 


aa लगता है। 
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स्वास्थ्य शिक्षा (६१) 


री रस-मल शुद्ध करता है, खराब घावों को साफ कर देता 


और शारीरिक अवयवों को saa कर शरीर में शिथिलता 


can करता है। अति सेवन से खुजली, कोढ़ आदि रोग तथा 
aid दखने आजाती छै, और झसमय में बाल सफेद दो जाते है। 
i (९. 


Ba शोधक । शरीर की gas, 
झालर, कफ, इसि, विष से उत्पन्न होने वाले रोग, कोढ़, खुजली 
इत्यादि रोगों को शांति करता है ! अति सेवन से शरीर के जोड़ 
होले पढ़ जाते दें । खुशकी पैदा होकर शरोर में जलन होकर कान्ति 
मलीन हो जाती है। 


al Ta-Tas, AT 
a 
A 
q 


कड़वा रस-खुजली, खाज, ६ „उबर छादि रोगों को 
शांति करता Qi अति सेवन से गेन की नसे जकड़ जावा ह, 
अम उत्पन्न हो शरीर में कपकपी पैदा होने aah}, भूख कम होकर 


BU वढ जाती है हथा बल La का च्य करता है । 
तुर्श रस--मल्लावरोधक, घाब तथा प्रमेह आदि रोगों में 
हितकर और पसीने को gaai है। अति सेवन से हृदय में पीड़ा, 
a 
मुख सूख जाता है, पेट फूल जाता हे तथा शरीर TAR क्षीण 
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(६२) तीन प्रकार के भोजन 


तीन प्रकार के भोजन । 


| 
j 


भोजन को हम निम्न तीन भागों में विभक्त कर aaa हैं यानी 
सर्वोत्तम फलाहार, मध्यम अन्नाहार और ASL मांसाहार । 


फलाहार तथा शाकाहार सर्वोत्तम भोजन हे. । जिस के द्वारा 
पुराने से पुराने रोग झी मिटाये जा सकते हैं। फलाहारी सदैव ay 
जीवी, सबल ओर स्वस्थ्य रहते हैं । फलों का रस पाचन शक्ति को 
तीब्र रखता है, अस्थियों पर दूषित मेल नहीं जमते देता और रकत 
को शुद्ध करता है। फलाहार शरीर पर चर्बी नहीं बढ़ने देता और 
अमल पित्त रोग सुगमता से मिट जाते हैं । शाकाहार तथा फला- 
हार में सेल्युलोज (Cellulose) नामक एक अपाच्य वस्तु 
रहती है जिसके कारण मल त्याग करने में आंतों को स्वाभाविक 


à 
उत्त जना मिलती है । फलाहार के अन्तगेत ही मेवों का तथा | 


दुग्धाहार समकना wee! पाठकों के ज्ञातार्थ मुख्य ९ 
फल, शाक और मेवों का बिवरण दे रहे हे । 


फल वर्ग 


आम पका हुआ आम स्निग्ध, पुष्टिकारक, बायुनाशक, 
मल रोधक, प्रमेह नाशक, बर्ण को उज्वल करने वाला, रक्त रोग और 
बण रोग में हितकर है। आम का रस शहद के साथ खाने से 
क्षय रोग में लाभ होता है। अधिक सेवन से विषम ज्वर, रक्तः 
विकार, कञ्ज और नेत्र रोग उत्पन्न हो जाते हैं। 
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| स्वास्थ्य शिक्षा (६३) 

~ = == ॐ ~~~ a ass 

करेला-शीतल, बीयेवधेक, क्षुधा, दषा, नेत्र रोग तथा प्रमेह 

को नष्ट करता 21 क्षय, दाह और रक्तपित्त को शान्त करता है. । 

गानी | पथरी रोग में हितकर दै । 

सेव--बाव, पित्तनाशक, हृदय को प्रिय, वीर्ये बधेक और कफ 
दारा | कारक होता है ! मछाने तथा गुर्दे के रोग में हितकर होता है 
| पथरी, उन्माद, स्वोयुविक Raat भें लाभ पहुँचाता है किन्तु 
को | ब्यरावस्था में इसका सेवन न करना चाहिए । 


नासपाती-- धातु वद्ध क, मीठी; भारी, रुचिकारी और त्रिदोष 


ade । तृषा, ज्वर, खास, मूत्रकच्छ और दाह में बाभप्रद होता है। 

अनार--वृ्रीदायक, वीय वर्धक, स्निग्य तथा बलदायक होती 
है। दाह, उबर, हृदय रोग और कंठ रोग में हितकर, 
अग्निप्रदीपक, वातपित्त नाशक ओर पाचक होता है | 

'अमरूद--त्रिदोषनाशक, ठंडा, भारी, कफ कारक आर पागलपन 
नष्ट करने वाला, है इसमें कालीमिचे , नमक और नीवू का रख 
मिला कर खाने से इस के दूषित विकारों का प्रभाव कम हो जाता 
है तथा शीघ्र ही हजम हो जाता है। 

नीबू--गठिया;, संधिवात, आमवात ओर मलेरिया में विशेष. 
लाभप्रद सिद्ध हुआ दै । जिगर की गड़बड़ी से सिर में चक्कर ते 


मो नाशक है । 
लार ee = 
अंगूर-- दस्तावर, शीतल, नेत्रां को हितकर, पौष्टिक, रक 
। 
| 
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(६४) खाग बरगे 
i iy ee क 


हें, dat के आगे चकार्चोध आता हो तो गम पानी सें एक या | 
आधा नीवू frag कर पी आना चाहिए । दाल तरकारी में. 
गेरने से जल्दी पचा डालडा है! पेट फे शूल तथा alk को दूर 
करता है! dart तथा कोष्टवद्धवा को दूर BATE nA) | 
दूर कर पाचन शक्ति को बढ़ाता दे! पेट की DAA माश करता] ६ 
है। बमन (था तुषा को शांति करता छे। 
संतरा या नारंगी - पाचक, स्वादिष्ट और रुचि उत्पादक है।| | 
शूल Sh हारक तथा जठराग्नि has आर हृदय को बलदावा 
है। कफ कारक, पित्त उत्त जक र दस्ताबर होती हे 
[सुन --कफ तथा पित्त नाशक, रुचि कारक और मलाव 
रोधक है । हृदय ब कंठ के रोगा सें Rese और Panda है। | 
GT as | 
५६५४३ पण | 
गोभी- फूल ब बन्ध दोन' तरह की गोबियों में गंधक का | 
अंश विशेष रुप से रहता हे इसलिये पाचक और रक्त शोधक है । | 


Sni SOE = = ra ~ | 

आजू maai, गठिया ओर आमवात में लाभकारी | 
होता है । | 

सेम, मटर और मसूर-इन में लोहा, और फासफोरस | 
“विशेष रहता है। 


गाजर-पथरी को दूर करती है और दिल को ताकत पहुँचाती 
है। इसका शबेत संधिवात, खांसी आदि रोगो में लाभ पहुँचाता है। 
“इस में लोहे का अंश अधिक होता है | 
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a PD स्स्स — 
4 g शलजम- यह भी गाजर के समान ही गुण रखती हे। 

a टमाटर-शरीर के रोम रंध्रों को खोलने बाला, जिगर की 


रवि. जिमारियों में दितकर आर इसकी पुक्तटिस फोड़े को जल्दी 
~ 
रता| पकाती g! 
पालक-- पालक में भी पर्य्याप्त मात्रा में लोहा रहता है । रक्त 
g 
21) विकार, चर्म रोगों को नष्ट करने बाला तथा रक्त aĝa दै । 


प चोलाई- हल्की, रूखी, मलमूत्र लाने बाली, अग्नि का प्रदीप्त 
करने बाली और पित्त कफ तथा रक्त बिकारों को नष्ट करने वाली 
TI होती है। 


तोरू-- कफ, पित्त हारक) वीये द्ध 'क तथा कमि नाशक होती 
| है। खांसी तथा उबर में हितकर है) 

a कुल्फा-- GAL भारी, कफ नाशक आर अग्नि प्रदीपक है । 

| qar afa बर्धेक, मल अबरोधक, बबासीर; रक्तपित्त, | 

। संग्रहणी रोगों में लाभम्रद । कफ तथा वात को दूर करती है। | 
a सरसो-- त्रिदोष नाशक, रुचिकारक और पाचक l |. 
भेथी--पित्त कारक तथा प्राही, कफ, WY ओर कृमि रोग | | 
१।| एक तथा पाचक है। | 

ककड़ी--शी तल, रूखी, 
नाशक, सन्ताप, बमन TM 
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प्राही और पित्त विनाशक । मूत्र रोग 
और मूर्छा को शान्ति करती ६। 


at "१८८ 
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(88) शशाक बगे 


< 


उ करेला-शीतल, मल भेदक, श्वर, पित्त, कफ, रक्त दोष, 
Thar प्रमे और कृमि रोग में लाभ करता है । | 
_ घेगत्र fa दीपक, dads और घ्वर हारक होता हू 
खांसी पेदा करता है और मल दो रोकता है) k 

ढेढस- रुचिकारक, रेचक और मूत्र बाहकु । पित्त, कफ Be 


अथरी के रोगों में हितकर होता है, 


si मूला अग्नि JER तथा रुचिकारक | वबासीर, गुल्म, दमा, 
Pe SR WZ, हृदय़रोग और नासिका सम्बन्धी रोगों में हितकर है। 


ee, भारी, नेत्रों को हितकर, पित्त तथा वीर्य को 
हरय करने वाला । मल अवरोधक, कफ उत्तेजक और दाह 
fara होता है । sc ल 

ग =| 

रत्रूजा-वीय़वर्धक, पित्र, वायु का नाशक, तथा 


आढक होता हे । a 


FARE — शीतल, कफ और वातनाशक | 


| कसीफल--पित्तकारक, बात वर्धक झौर 
|. gaa शक्ति को निर्व मल ३ 
> 2 OLE करता है। मलल अवरो 


OTB `. ;.. 


कक नाशक ड 
i ` 
धक आर भारी 


लोकी - हृदय को बलदाता, 


| i fez श्‌ कृ c 9 
yy EROR 
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स्वास्थ्य शिक्षा (६७ ) i) 
—$—<— कक {it 
rr ue 
D | | 
; र्वा वर | 
wane — उष्ण, यीय वर्धक) रिति, 5 स (सा | 
1 | छो कापत और बात को शान्ति करता है। रक को शुद्ध कर 


हृदय को घल देता.है | 
qaal— स्निग्ध, वीयेबर्धक, रक्तपित्त नाशक, हृदय रोग में 
हितकर और बायु को अनुलोभन BST 21 


किशमिश -दीर्येव्धेक, ज्वर, दाढ, AT तथा सर AT 
हितकर 2! 


खोप॑रा--अँतड़ियों के कीड़ों की दूर करने और मूत्र ऋच्च 
gar सूजाक की घीमारी क्रो नष्ट करता al मसाने ह. 
और जलन HAIL का पानी बड़ा लाभ FETA है। पित्त ह 
शांति र हृदय. को बल देता है, कर कारक और पचने में भा 


होता है । 


बादाम-दस्तावर, गर्गे, कफकर्ता, वीये वर्धक, ran 
देने वाला और बाढ़ नाशक होता है । बादाम के fart का ee 
दाँतों के लिये लाझप्रद होता है । मस्तक पीडा में ह n 
कपूर को दूध में घिस कर लेप करना चादविये | कन ons 
चुभ जाने पर बादाम का तेल लगाना लाभप्रद होता 


मूं गरली -बादी, काविज और गर्म होती है) 


$ 
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(४८) भेवा वर्ग ँ 
पिर iN वर्धे MS णम 

ता-वल वीय TI, दस्तावर तथा रक्तशोधक 
कफ तथा पित्तबधेक है । 


काजु--धातु बर्धेक, गुल्म बात, कफ, प्वर, कृमि, जण और 
बबासीर, मंदाग्नि, कुष्ट आदि में हितकर होता है। 


< ~ 
gtn काबिज ओर पुष्टिकर होते हैं । रक्‍त ओर पित्त 
का निवारण करता हे तथा प्यास को दूर करता हें । 
चिलगोजे--गर्म और काम शक्ति वर्धक होते हैं । 


खिरनी-ठंडी, मलाबरोधक, दाइ और रक्तपित्त को हरती है। 


_ Maat ठंडा, agatha, पित्तदाह, रक्तविकार 
वांयु क्षे नष्ट करता By 
'शहूतूत- भारी, 
अंजीर--सफेद कोढ, 
,लाभ पहुँचाता हे gon 
पित्त नाशक किन्तु eq 


उबर तथा 


स्वादिष्ट, शीतल और बात * 
दिष्ट, शीतल और बात Hoa नाशक हे। 


जिगर और तिल्ली की बिमारियों को 
की शिकायत को दूर करता हे । रक्त 
तथा आमवात उत्पन्न करता है | 


होता है। ` 


~ sj y 


Main wa 
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Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वास्थ्य शिक्षा (६६) 


= अचाहार Fruitarian diet 
है फलाहार से उतर कर अन्नाददार है किन्तु खेद है कि हम . 
प्रकृति प्रदत्त अन्ना के वारतविक रूप और उनके गुणों को 
तर नष्ट कर डालते हैं । अन्नों को हम कूट पीस कर, उसको चोकर 
निकाल देते हैं, उवाल कर उसके असली तत्वों को मोरी मे 
बहा देते हैं तथा उनका महीन से मद्दीन आटा बनाकर व्यवहार 
T में लाते I जो card गज्ञती और भूल है। यदि हम अन्नों का 
| छिलके सहित उपयोग at तो कहीं अधिक लाभप्रद थोर 
उपयोगी हो सकते हैं काएण इनका आवरण ही इन में स्थित 
. प्रण शक्ति रूपी विद्युत को sistas करती है । प 
| | पय 
अञ्च्‌ | 
गेहूं-बीयेबद्ध क, कफकर्दा, मीठा और ठंडा होता हे टूटेस्थान 
| को जोड़ने वाला और जख्म की बीमारियों में गुणकारी होता है। 
' ` जौ-कषैला, मधुर, मल को इखाइने वाला और पाचक होता 
| है। मूत्र रोग, चर्म रोग, जुखाम और कंठ रोग में हितकर है। 
' धवार-बवासीर, वायगोला और जख्म. के रोगों में 
लाभदायक है । कटक र 
सकई-सुश्क, ठंडी और दुजेर है । 
| ` शाजरा--गमे, दस्तावर, कफनाशक और बलवद्ध क है। 


= 
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( १०० > qa नर 
PR 
cas ते 
वना--ठंडे, TA चने अफारा देने चाले किन्तु जद नाशक सह 
हवाले हुये चते पित और कफ को नष्ट करते हैँ । भीरे हुये 


ठंडे x है jà || 
रुचिकारी, बीये शोधक और ठंडे रहते है । | 


९ हि 
aiaa -गुणां में मधुर अग्निदीपक, बलवद क, WITHA | 
Baa और मूत्र को विशेषता से लाने वाला होता है । 
नये चांबलो से पुराना चांवज्ञ हितकर होता है. । 


| 
| 
| 
i 
मू'ग- ठंडी, MEF, कफ तथा वित्त को हरने वाली, नेत्रों | 
के लिए हितकर है । त्रिदोष sac में जहां दूध देना निषेध माना i 
A 
गया दै वहां मूग का पानी देना ही हितकारक समभा गया ६। 
उड़द--पौष्टिक, बल वीये वद्धक, तृप्ति कारक, मूत्र लाने | , 
बाली, मल को निकालने बाली और शिशुबती faa के दूध | i 
बढ़ाने बाली होती है । 


~ 


दूध वर्ग ( Milk) 

दुग्ध वास्तव में पृथ्वी का अप्त है, जो रोगी निरोगी, युवक | ' 
बाल, वृद्ध को प्रत्येक रूप व अवस्था में लामप्रइ होता हे । दुख | घै 
घल, वीर्यं और संभोग शक्ति को बढ़ाने वाला है । गर्म क्रिये हुए | ६ 
दुग्ध की अपेक्षा धारोष्ण दुग्ध पीना कहीं अधिक हितकर होता है। 
दुग्ध gar के बाद यदि २ घन्टे तक रखा रहे तो उसे गर्म करणे 
पीना चाहिए और गमे किया हुआ दुग्ध भी ४-५ घन्टे बाई 
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ध्वास्थ्य [शक्त 
ग (१०१) 
DH enna चल 


बिकारपूरण हो जाता है इसलिए स्वास्थ्य लाभ की दृष्टि से पीना ठीक 


` नहीं होता । दूध ही एक ऐवा अनुपम परार्थ है कि जिससे accra 


जीबन शक्ति (Vitality of life giving energy) प्राप्त दोती है । 
दुग्ध के विषय में तो यहां तक लिखा है । 


गोक्षीरं जीवनं वल्वं रक विक्तानलापहमू । 
आयुष्यं पु स RIT Hey वृष्यं रसायनम्‌ ॥ 


शर्थात्‌- गौ दूध, de जीवन और बलदाता, रक्त पित्त 
| का नाशक ओर पोरुष बुद्धि का बढ़ाने वाला रसायन है । 


दूध ही एक ऐसा पदार्थ हे fread ६ ओ प्रकार के रस पाये 
जाते हैं । अतः कितने ही पदार्थ तो इसके अनुकूल पड़ते हैं और 
कितने ही प्रतिकूल, जिनका संक्षिप्त विबरण पाठकों के क्ञानार्थ 


नीचे लिख रहे हैं । 


दूध के अनुकूल पदार्थ -दूध में आम्ल अर्थात्‌ खाय, रस होने 
के नाते खटाई का आंत्रला और आम मित्र रूप है। मीठा रस 
होने के कारण चीनी faa रूप है । fia यानी तीखा रस होते से 
Bata ओर dis मित्र रूप है। ag अर्थात्‌ कडबा रस का मित्र 
परवल है । कषाय रस होने के नाते रइ मित्र रूप है । इसके 
अतिरिक्त Ri की बनी चीजें, भात, घो, मक्खन, पीपल, काली 
fast आदि भी मित्र रूप मानी गई हैं। 
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(१०२) दूध बगे 


NT न भनननभभभनभन निधि सधाधधधधधभभशरन न 


दध के प्रतिकल पदार्थ-दूध के साथ गुड़ खा+ से az, 


ude और मूत्र Bay आदि रोग at जाते हैं। शराव, व्यास, 
मूली, मूंग on सेबन करने से पित्त रोग होने का भय रहता है। 

गाय का दूध-ऊपर लिखे सभी गुण होते Fl काली गाय 
का दूध वात व बायु दोषों को हरले वाला, लाल गाय का पित दारक 
तथा वायु नाशक और BNE गाय का दूध कफ कारण आर भारी 
होता हे। 

भैस का दघ--भेंस का दूध गाय के दूध से भारी, देर से 
qÀ वाला होता है अतः रोगी ओर बच्चों के लिए अपथ्य है। 
चाकी सत्र गुण गाय के ही समान होते हे । 


बकरी का दूध-करेला, ठंडा, हलका तथा रक्त पित्त अतिसार, . 


क्षय तग्रा अवर सम्बन्धी रोगों में हितकर होता दै.। बात हरक 
तथा त्रिदोष नाशक है। 
दूध का उपयोग हम मलाई ( Cream ) fear मिल्क 


(Skim Milk ) दही ( Curdled Milk) मक्खन ( Butter) 


i15; ( Butter Milk ) पनीर ( Cheese) ओर घी ( Ghee 
“दि के रूप भें लेते | 


इतना लिखते हुये हमें दुःख होता है कि अकबर के जमाने में 

भी घी का भाव १६४ आने मण तथा शअलाउद्दीन के समय में 
४ पेसे मण. kaa था और छाज गरीब जनता को अञ्जली घी 
ई के तो दर्शन दूर रहें वेजीटेबिल के दर्शन भी दुर्लभ हो रहे हैं । 
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| ` 
>h स्वास्थ्य शिक्षां ( १०३) 


i दूध को ताजा रहना 
दूध को Pasteuried करते के लिए एक प्रकार का AF 

आता है जिसके अन्दर वाहर दो विभाग होते हे । बाहरी बिभाग 

में माप और अन्दर के भाग में दूध भरा रहता है । 
भाप के हारा भरे हुए दूध को श्राध घन्टे तक 
१४५० से १५०° तक गरम किया जाता दै और फिर ठंडा x 

उसे मुहर बन्द बोतलों में मरकर वितरण के लिए भेज i 

॥ 1 जाता है । ga सब क्रियाओं के होते हुए दूध से ब तो दार्था का a 


स्पश हो पाता है और न बाहरी वाताबरण का अभाव ६) होता है; 


3. | ओर a थूलादि के दृषित कणादि दी मिलने पाते हैं । = यंत्र का / | 
ह. चित्र अगले पृष्ट पर दिया जा रदा है जिसका भली आत qag a 

| करने पर उक्त लिखित सारो बातें समझ में TAA | ii 
a दूध का विशिष्ठ गुरुत्व १०२७से १०३४तक होता दै! ge | | 
> दध में आणे से अधिक जल मिलाकर वेचने की प्रथा है se की l 
a है किन्तु लेक्टोमीटर ( Lactometer ) हारा taqi = 2a f it 

हादाद मालूम की जा सकती 2 इसका हक से से r i 
T बाजीं ने अपने बचत की एक ओर. उति निकाली è E A वर ती 
a, रख देते हैं। ऐसा करने पर इ समय मी ga ae “a E 
T परत जम कर उपर आ जाती है, डिसे निकाल कर वह ' | 1 


है F i 
à y za क पोः mg fe या 
कर्‌ दे हैं । ३ स प्रकार ८. Patt a à 
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( १०४ ) दूध को अधिक समथ रखने की बिधि 


on 


है और बिना पानी मिला निर्थक दूध रह जाता है। ऐसे दध ढी 
परीक्षा करने में लेक्टोमीटर यंत्र असफल रहता है। ऐसे दूध दौ 


एक र यंत्र द्वारा परीक्षा की जा सकती है। 


दूध को अंधिक समय रखने की विधि..." 
fe 


Apparatus for Pasturisation of milk, 


i (1) Milk दूध (2) Water पानी (3) Steam भाप 
(4) Thermameter तप मापक यंत्र (5) Milk Tap उबले | 


5 = i 
हुए दूध के निकालने का मागे 6) Primus Stove प्राईमस 


'स्टोव्हू (चूल्हा) (7) Codling Surface दूध को ठंडा करने की 


कृति (8 Collection fara दूध को एकत्रित करना (9. Sealed 


इसके बाद बह बोतलें विकार्थ भेज दी नाती हैं । 
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खास्थ्य शिक्षा (१०५) 


DSS nord द  — 


मांसाहार ( Meat diet) 
मांसाहार छे बिषय में eared विज्ञानिकां का मत है कि 
मांसाहारियों की चित्तत्रृति चंचल, हृदय में अशान्ति ओर क्रोधित ब 
fagfast स्वभाव हो जाता दै। कभी २ तो मांसाहारियों के शरीर 
में वह रोग उत्पन्न होते देखे गये हैं. जो उन पशुओं के शरीर में 
होते हैं कि जिनका मांस वह व्यवदार में लाते ži 


अंडे ( 171४४७) “अंडे में सभी प्रकार के अन्न, घटक तथा 
जीवन तत्व पाये जाते हैं इसलिये इसे quia मानते हे । इस 
में एक सफेद और दूसरा पीला भाग होता है। सफेद भाग में 
aada होता है जो पानी में मिलने पर श्रेत भाग बनता है। 
ÂR भाग में चर्बी, प्रोटिन्स, TES केल्सीयम, फास्फोरंस तथा लोह. 
खार आदि होते हैं। १०% नमऊ के पानी में ताजा अंडा डूब 


जाता है, किन्तु घासी अंडा नहीं डूबने पाता। _ * 


| 


ata (Meat )—ata में प्रोटिन्स और sal का विशेष भाग 

रहता है । इसमें कर्बो Bea नहीं रहते परन्तु कड TT का अ श 

T पाया जाता है। शाकान्न प्रोटिन्स की अपेक्षा भांसान्न प्रोटिन्स शीघ्र 
ले | पच जाते हैं। मांस दो प्रकार का होता दै । पक लाल और दूसरा 


1 ` सफेद लाल मांस से सफेद मांघ में वसा कम होतो है ! गंध रद्दीत 
oA ५ 
i | होता हे । गंधयुकत 


लाली और कड़ापन लिए हुये मांस अच्छा 


N „A 
| | लचीला और हरे रंग का मांस दूषित और बासो समभा जाता | 
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| 
(१०६ ) मांसाहार | 
। । 


॥: 


=== ~ से 
` गरवो ( Fish) -इसमें चर्बी की अपेक्षा फस्फोरस | 
को मात्रा अधिक होती Gl मछली को भाप में रख कर पकाना 
उत्तम सममा जाता हे । ATE चुपड़ कर अथवा सुखा कर मछली 
कुछ समय तक सुरक्षित tei ot सकती है किन्तु दुष्पाच्य दो जाती 
है। मडली के मांस से संतानोःपत्ती की शक्ति बिशेष रहती रे । 


os 


प्रायः लाल मांस-में बकरी) गाय तथा सूअर का मांस शुप्रार a 
Qa है और श्वेत मांस से मुर्गी, कबूतर, खरगोश और wea) क 
ang के मांस से अभिप्रायः समझा जाता है.। मांस को..पकाते | से 

f 
g 


समय ५ मिनट तक पानी में खूब उबाल कर किर कुछ देर के | 
लिए धीमी आंच पर रख देने से अल्बुमेन का थर नीचे जम e 
जाता है और साथ ही a, प्रोटीन्स आदि भी नष्ट नहीं होने पातै। | a 
` जिन मांसाहारी को पाचन शक्ति क्षीण पड़ गई हो अथवा जो कुछ 
समय रोगी रह चुका हो तो ऐसे व्यक्ति को मांश का सूप (Meat 
Soup) देता चादिए। ताजे लाल मांस के बरीक २ टुकड़े 
ठंडे पानी में गेर कर धीमी आंच पर घन्टे डेढ़ घन्टे उबाल कर सूप 
बनाया जाता है। 


| Gi 
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| | स्वास्थ्य शिक्षा (१०७ ) 
a मांडी alt चीनी 


ना | j Starch Carbo Hydrate 

gaa पतले आदमी को अविक्र स्टाचं और मोटे शरीर बाले 
ती को कम स्टांचे की जरूरत पडती है । आवश्यकता से अधिक 
` | Cert शरीर में पहुँचते पर बह चर्बी का रूप धारण करने 
पार | लगती है जो स्वास्थ्य के लिये हानिकर साबित हो gA है fade 
त्ता | ST का पाचन मुख की लार से ही होता है। लार के मिलने 
हाते | से स्टाच चीनी ग्लू कोच में बदल जाता है ओर यही कारण है 
के | fe जब कभी सूखी रोटी ge में अधिक समय: तक चबाई 
जम "नाती है.तो उसमें मिठास sera होने लगता दै! 


यह्‌ परार्थं शक्रा, श्वेतसार ( मांडी ) ANAT की तरह 


छु होता है। लकड़ी और शाक के रेशों भो श्रेतसार के ही बने 
at । होते हे, जिसे काञ्ठोज भी कहते हें । श्वेतसार चांत्रल में 


"धिक पाया जाता है । गेहूँ. का छिलका उतार देने पर जो 
श्वेत रंग की चीज निकलती है वड्‌ भी शेतसार हव होता है । 
अड़बाली तरकारियां, गेहूँ, चांबल, जो, मेदा, बाजरा, मकई 
। झाल आदि में श्वेतसार अधिक होता है । चीनी और गुड़ 
मैं तो प्रायः यही अंश अधिक रहता 2 | 

शर्कय वर्गीय पदार्थ अधिक खाने से बहुमूत्र या मघुमेद 
मास्क रोग हो जाने की संम्भाजना रतो है । atan zi 
बोनी (Sugar) और स्टाचं या माड़ी (Starch) होती है t 
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(१०८) मांडी और चीनी 


स्टॉचे हमारे शरीर में मिलने लायक नहीं होती हे ओर) ' 
| चीनी मिलने लायक होती दै । चीनी घुलनशील पदाथ है, 
| ओर रटाचं छघुलनशील है । 
| wig में यदि तेजाब (Acid) का घोल मिल्लाकर 
रबाला जाय तो स्टार्च से चीनी बन जाती है। चीनी कई J 
की होती है जैसे डेक्सस्ट्रोज (Dextrose) अंगूर की 'चीनी, 
'हेब्युलोज (Levulose, फलों की चीनी और सुक्रोज (Sucrese) 
Sq की चीनी और इन तीनों में प्रायः भिन्नता भी होती है । 


अन्य चीनियों की अपेज्ञा दूध की चीनी जल्द पच जाती है।/ 
चीनी को भष्मीकरण करने के लिये बहुत अधिक आक्सीजन बी? 
आवश्यकता पड़ती है। यही अआकल्ीजन शरीरस्थ विषो को जलाने 
( दूर करने ) के लिये एक मुख्य सहायक अंश होता है । 


ताजे मीठे फल, सूखे सेवे और शहद से काफी मात्रा में उत्तम 
चीनी मिलती है। इस प्रकार की चीनी को रक्त में मिलाने के 
fea शरीर को अधिक परीश्रम नहीं करना पड़ता । फलों ब 
शहद के उपयोग से हमें चीनी ही नहीं मिलती बरण खनिज way 
आर विटामिन भी मिलते हैं । | 


` शक्कर चीनी दानेदार जो कारखानों में बनदी है उसका तो 
उपयोग करना ही नहीं चाहिए क्योंकि यह गर्मी ज्यादा | a, 
रक को बिगाइती है तथा हृदय में व्याकुलता होने लगती दै।. 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १०६ ) 


eo 
शहद में प्रायः तीनों cart की चीनी होती दे और विटामन 
मी रदते हैं जो रक्त कोकमो Tara को दूर करता है और 
aay के fat हितकर होता हे । 
कर इसता ही नहीं है कि wae की हमें और आपको ही 
कार. magan पड़ती हो बलिक ts पोवे भी इस को आवश्यकता 
नी BMT करते हैं और इस प्रकार की शर्करा को हम दूसरे रूप में 
उनका मधु ( शहद ) कढकर पुकार सकते है। जब gi मे 
गर्भाधान हो जाता है तो पौधे एक प्रकार का रस पैदा कए और 
उसका आवश्यकतानुसार उपयोग कर व्यर्थं के भाग को अपने 
ry ५ पुष्पों की प्यालिदां में अपनी रस लावी म्न्थियों द्वारा पहुंचा देते ह । 
( इसे मधु AFAA लेजा लेजा कर अपने कोपागार (त्ते) में जमा 
नबर कर लेता हे | शहद में एक प्रकार का फोमिक-एसिड होता हे. जो रपि 
लाने हर का काय करता है | यइ एसिड agara के रस ala संस्थान 
(Glandular-Sptem ) से ही आ २ कर शहद में लिता 
रहता है । शइद को ही शर्करा एक ऐसी शक रा है जो अनेक रोगों 4 
SH) SAR रोग, रकत विक्रार, लकवा, WH हृदय निर्बक्षता, SASHA 
क के) तथा रक्त eva आदि रोगों म॑दितकर होता है। पुराना AZ 
रोब त्रिदोषडन, तेज वर्धक, कान्ति दाता, वर्णकरक और GTA दोता 
है। प्रातःकाल अनुमानतः १ gein उत्तन शहद ठण्डे जल में मिला 


[बण 
कर और यदि इच्छा हो तो थोड़ा सा ताजा नीवू का रस अ 
मिलाकर पीने से मेद रोग में आश्चर्यं जनक लाभ होता है | 

मो बन्तणसन्धि, गलगण्ड TATA, फोड़े फुन्सी आदि रोगों पर 


Er 
rH) मधु और चूना का प्रलेप करने से लाभ होता देखा गया है | बि 
| मधु नेत्रों में आंजने से साधारण जाला तक कट जाता RI 


——_—_—_——————— 
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| 


ae सब से प्रथम कार्य हवा लेना और अन्तिम काम | 
हवा निकाल देना है।इसी को हम दूसरे रूप से जीवन | 
मरण भी कह सकते हैं। हवा का कोई रूप नहीं है तथापि वह सारे | 
संसार को gÈ हुये है। इतना ही नहीं sae हवा २०० मील की | 
ऊँचाई तक भी पैली हुई है। हम २४ घन्टों में कम से कम ४०० घन | 

| 


कीट की हवा को प्रदश कर लेते हैं। एक मिनिट में श्वासोश्वास 
की क्रिया १८ बार होती है । प्रत्येक मनुष्य के श्वास के साथ 


२२ घन शच या ४०० घन सेंटीमीटर हवा घाहर 
निकल जाती è | 


साधारणतः प्रायः सभी यह समभते हैं कि हवा का स्वतंत्र 
रूप है किन्तु यह बात नहीं है । हवा में कई प्रकार के मिश्रण 
मिले हुये हें जो निम्न प्रकार हें । 


| 


प्राणवायु (Oxygen) — ag वायु रंग, गंध और स्थादु बिदीन 

होती दै । इसके बिना न कोई वस्तु जल सकती है और न कोई जीव 
$ 

तथा पेड पौधे ही जीवत रह सकते हैं । प्राण वायु को र& अपने 


| शुडी करण के लिए सोख कर कार्बन ( Carbon) भाप (Water | 
| Vapour ) तथा उष्णता ( Heat ) उत्पन्न करता है । कार्ईन के | 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१११) 


0२ लिखते हैं. । 

qaaa (Nitrogen}— यह चायु न जलती है और न उष्णता 
ही उत्पन्न करती है । दवा में प्राणवायु को तीक्षणता को हलका 
करने में यह अबश्य alas बनती 2 | इसके साथ sata 
( Argon ) नामक एक भारी गैस मिला रहता है. जिसका प्रमाण 
१% होता दवै तथा वायु मण्डल में इसका 2 भाग रहता R l यह : 
रंग, स्वादु तथा गंधदीन होती है। इसका संक्षिप्त चिन्ह N? लिखते हैं। 


इदूजन ( Carbon Dioxide )-- काबेन तथा मावा त 
संयोग से यह वायु बनती है । रंग हीन होते हुए भी इसमें ह 
सी महर होती है laa वस्तुओं के श्वासोश्वास ते यह दूषित 
गैस बनती है । लकड़ी कोयला या मोमबत्ती आदि के जलते, BIS 
शरीरों के सड़ने अथवा शाक-भाजी व पेड़ पत्तियों के जलने व 
aA पर यह हानिकारक वायु ENA 
प्राणवायु से यह बायु वजन में भारी होती र 
प्रमाण १०,००० भाग में ४ माग होता 21 इसका संचित 
९०१ लिखते दें । गर 


होती है | नत्रजन तथा 
है और gat में इसका 
निन्द्‌ 
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(११२) पांच प्रकार के वायु और उनके कार्य 


भाप ( Water Vapour )— भाप हवा में थोड़ी बहुत 
अवश्य समाविष्ट रहती है जिसका प्रमाण हमें ग्लास में बर्फ रखने 
से मिल सकता है क्योंकि बर्तन के आस पास की हवा ठरडी a} 
जाती है ओर ग्लास के बाहरी भाग पर छोटे HE जल बिन्दु दिखाई | 
देने लगते हैं । यह भप, पानी के सदैव होने वाले वाष्पीकरण / 
( Vapourigation ) से, प्राणीमात्र के श्वांस लेने व छोड़ने | 
से थोर वस्तुओं के जलने से भी उत्पन्न होती है) व 

Satar ( Ammonia )-- यह्‌ हवा में बहत ही सूकम रू 
से पाया जाता है, जिसकी तीक्षणता सूंघने पर ही a हो ee 
है। यह रेस उड़ने बाली तथा अस्थिर होती ai 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
RAR 


NCI न 


IS 


ओमोन (Ozone)— पानी की भाप का विद्य त के साथ संपके 
aaa बायु मण्डल में यद गैस बनती है । ऱ्ह समुद्र के किनारे 
पहाड़ों की ऊंची २ चोटियों तथा सुले लम्बे AS वाताबरण में इसका 
“माण पाया जाता है । इसमें एक प्रकार की बिशेष गंध आया करती है | 


आयुवदानुसतार 


पाच प्रकार के वायु और उनके कायं 
आयुबॅदमतानुसार निम्न X प्रकार की वायु मानी गई हैं। 
गाण वायुः यह gal में स्थित, कंठ और aq में विचरता है 


थूकना, छींक, डकार, श्वांस-प्रश्वास तः fi 
à था Sate का निगल्ना 
आदि इसका काये è ॥ 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( ११३ ) 
a चच 
बहुत | उदान वायुः छाती में स्थित है। नाक, नाभी और कंठ में 
के | aaa करता दै। बाणी; चेष्टा, घल; वणे, स्मृति आदि Frad 
Ya) | 


a D ai ra | 
a है | gai Qi a 
q | — se चा 9 pe 
। व्यान वायु:- इसका स्थान हृदय, तीव्रवेग वाला तथा सः स्त 


à ~ 

A शरीर में विचरण करता है। चलना फिरना, हाथ पर मारना, पलक 
इने | आ A 

T प्रारना आदि सभी क्रियायें इसी के द्वारा होती हैं । 

ला समान वायुः-- कोष में रहता है। अन्न को दण करता 
एती ? है और पका कर उसके सब sagt को प्रथक २ करने में सददा- 


यक होता है. । 
अपान चायुः--युदा द्वार में रहती है। aka स्थान, जनः 


नेंद्रिय, जंघा आदि में विचरण करता +) वीय, आतव, दृस्त) 


20 
| 
रर | i ax निकालता दै. । 
p पेशाब और गर्भ आदि को यही बाहर 
हवा की अशुद्धियां 


हवा में दो प्रकार की अशुद्धियां (Impurities)— वाई जाती हैं 
एक तरल ( Suspended ) ओर दूसरी गेसीय ( Gaseous ) | 


यह अशुद्धियां प्रायः श्वांस ( Respiration ) दहन क्रिया 
oke ) धूली$ण एबं कीटाणु ( Dust 


Burn t (Sm 
( Burning ) yar ( saza ( Industrial 


and Germs) और कारखाना के a E 
impurities) से होती हैं। जिनका da विवरण न 


दिया जा रहा है । 
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( १९४) हवा की अशुद्धियां | 
FSS Weer’ pery 


wa | >... ..... 
... श्वांसोश्वांस ( Respiration ) प्रत्येक सजीवों के मुख से | 
जो श्वांस ज़िकलती है तो बद अपने साथ. रक्त की अशुद्धियां, aq 
ढी सड़ान, दांतों के कोटा ग का वि?ल अंश, पेट की अपान बायु 
one की अशुद्धियां लेकर बाहर निकलती हे । इस प्रकार की 
श्रशुद्धियां सम्पक वाले व्यक्ति पर अपना प्रभाव डाले बिना 
aati - `" | | 


i ४1 के Gee ४४४७६ OF YS | 
asa क्रिया (Burning)— लकड़ी, कोयला श्रादि जलने से | 
दो, प्रकार की गेस;उत्पन्न होती है | एक- SAT मानोक्साइड और | 
दूसरा Baa डॉय श्रॉझ्साइड | पहली वायु मुर्च्छा उत्पन्न, करे ( 
बाली तथा प्राण घातक सिद्ध हुई है. और यही कारण है. कि जब 
मनुष्य feast जला-कर कमरा बन्द कर सो. जाते हैं और शुद्ध | 
बायु का अन्दर प्रवेश बन्द हो जाता है तो बह सोते ही रह जाते | 
हैं अर्थात्‌ मर जाते हैं । इसके अतिरिक एक और गैस बनती है | 
जिसे हाय ट्रोजन ( शि. कहते हैं जो प्राणवायु के साथ मिलकर | 
भाष,बनती, है रासायत्रिक aad: के आस पास गंधक के | 


| 
$ 


संपक से गंधक्र द्विओषद (So, art हैड्रो जन सल्फाइड HS) | 
रस बनते हैं जो स्वास्थ्य के लिए हानिकारक सिद्ध हुये हैं। | 
| 


| ` धू आं (Smoke )-धूएं में कोयते के कण, हायड्रोकार्बन 
| गस तथा अन्य प्रकार की बिएली Taw सम्मिलित होती हें जो ata 
araar ( Wind pipe ) पर बरा qata गेरती है jane तथो 
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| स्वास्थ्य शिक्षा (११५) 
— काची 
गले में जलन तथा खरारा पंदा हो जाती है और अगाड़ी चल कर 
तपेदिक (Tuberculosis) ज में भयंकर रोग भी उत्पन्न हो जाते हैं | 
धूनकण एवं कीटाणु (Dust and Germs) --यह्द बात तो 
सर्वे साधारण को ara है हि धूलि के साथ हवा में बिषेले कीटाणु. 
इधर उधर उड़कर जन साधारण को अपना शिकार बना लेते हैं । 
धटी माता (Measles ), 34% ( Small pox) मोती mat 
( Typheyed Fever ), क्षय ( Tuberculosis ) s छूत 
बाले रोगों के कीटाणु इवा के साथ उड़कर सरस्य जीवों को भी 
रोगी बना देते हें । बड़े २ फारखानों के धूल के सूदमत्म कण, 
कोयलो. का धुआं, रुई, चमड़े के कण थूक और मलादि के कणादि 
BR नेत्र पीड़ा, कएठ रोग तथा पौकड़ों के रोग उत्पन्न करते हैं। 
रूई, पटसन, कांच, घीया पत्थर, आटे की WA तथा अन्य 


रासायनिक कारखानों से अधिकांश रोग उत्पन्न होने की सम्भावना 
रहती 


हवा को शुद्ध करने के तरीके 
प्राकृतिक sy ( Natural) - पोघो में क्रारोफिल 
(Chliraphyll) नामक एक प्रकार का इरा रंग रहता है जो 
दवा भें infer कारबन डायसाईड को ata लेता है अर सूर्य 
VST उसे दो भागों में बिमक कर देता है यानी कारबन Cy और 
“Rafia O, । पौधे व ga अपने पोषण के लिए कारबन सोख 
शित ह तथा प्राण arg को नमामंडल में छोड़ देते हैं. जो प्राण्या; 
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(११६) हवा को शुद्ध करने के तरीके 


| 


के लिए masg वायु है। यह प्राकृतिक नियम है क्रि गरम हवा 
उण्डी हवा से भारी होने के कारण ऊपर उड़ जाती है और बाहर 
से आई हुई ताजी ठण्डी हवा भारी होने के कारण नीचे आजाती 
है जो हमारे anca के लिए हितकर होती दै. । 
सूर्य की किरणं (Sun Rayes)—ga की किरणं भी हवा की 
बहुवसी अशुद्धियां तथा बिषेले कीटारुओं को नष्ठ करती रहती हैं। | 


बने eee -y 


ama ( Ozen )-- झोन गेस घायु को डशुद्धियों को 
दूर कर वायु मण्डज को स्वच्छ बनाता रहता है । 


यह्‌ तो हुई प्राकृतिक प्रणा लियां किन्तु साथ ही हमें अपने रहने 
के मकान आदि भी इस प्रकार के बनाने चाहिए कि जिनमें सूर्यप्रकाश 
बौर हवा पर्याप्त मात्रा में आ जा सके और मकान हर ऋतु के 
Wage हो । मकान बनाते समय मुख्य निम्न बातों का अवश्य" 
ध्यान रखना चाहिए। जमीन दल दल यानी सील रहित सूखी 
Kars पर और 'ढालू हो) मकान का द्वार पूर्वे की तरफ आर 
पिछाडी दक्षिण की तरफ हवा ब रोशनी आने के लिए खिड़क्रिया, 
रोशनदान ele होने चाहिए । मकान के आस पास ऐसे कल 
कारखाने जिनसे धूंआ, धूल, रसायिन|गन्ध आती न हो और 
ब कोई अस्तवल, गोशाला, शराबखाना अथवा इसी प्रकार की 
गंदगी फैलाने बाले स्थान ब कारखाने हों, जिनसे स्वास्थ्य को दाति 

चने की संभावना रहती हो । 


र» 


RR crim >>> 
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वाया RH 


अथात्‌ 
“व तलों हारा स्वार 
एच तत्वा हारा स्दारक्य ग्राप्त करना 
प्रकृति के विरुद्ध जीवन यापन खे रोग उत्पन्न होता है, 


और रोग निवारण का उपाय भी केवल एक दी है अर्थात्‌ 


स्वाभाविक रहन-सहन । 
महात्मा गांधी 


व्या प्रायः काया कल्प छा अर्थे लगाया जाता हे 
K | sagaen से पुनः योवनावस्था प्राप्त कर लेता? 
कितने ही व्यक्ति तो यहां तक सोदा अथवा कहा करते हैं. कि 


काया कल्प के लिए किसी रसायन जड़ी बूटी की, प्रथ्बी में गझ 


. बन्द a 
खोद कर ca Sak की अथवा श्रंघेरी बन्द कुटिया में बेठ कर 


समाधि लगाने की व्रावश्यकता पडती हे किन्तु यह सब उनकी 


भ्रामिक कल्पनायें हैं या होती हैं | 
सच तो यह है. कि जिस प्रकार एक कुशल कारीगर अपनी 


जंग खाई हुई अथवा जीणे शीर्ण ढूटी फूटो मशीन अथवा 


Gat का सुवार कर दीघे काल तक पुनः उसले aa इच्छित काय 
ले सकता है उसी प्रकार एक स्वास्थ्य Sa व्याक अपन 
saat अपने साथी के शरीरस्थ विजर्त 1 द्रव्य को काल 
; पोर स्वळख्य बता सकता है। 
घस इसी प्रकार की वास्तविक क्रिया ब रूप को काया कल क 


नाम से पुकार सकते l 
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; (११८) काया कल्प | 
: be | 


as 


में जंग लग कर वेकार हो जाता है अथवा अल्पायु को 


जब इन में न्यूनाधिकता होकर इनकी समता में विकार उत्पन्न 
होने लगता हे तभी हमारा शरीर क्षय को प्राप्त होने लगता है। | 
दूसरे प्रकृति जब इस विकार को मिटाने का प्रयतन करती है | 
तो उस समय जो क्रिया होती है उसी का नाम रोग उत्पन्न होना 
कहा जा सकता है। हमारा शरीर ही नहीं अपितु समस्त gh 
की बस्तुओं का निर्माण, परिवतन, विकास और विनाशा आदि 
क्रियायें पंच तत्वों के रासायनिक परमाणुओं की शक्ति पर ही 
अवलंबित हे । 

यह पंच तत्वों की न्थूनाधिकता का ही प्रभाव है कि धुव प्रदेश 
Hah तत्व की अल्पता के कारण अत्यन्त शीत, और दक्षिणी 
अफ्रीका ब अमेरिका में अझ तत्व की अधिकता के ही कारण 
अत्याधिक गर्मी पड़ती 21 अरब में वायु की अधिकता से तूफान 
चलते है अतः बर्षा कत होती है और शिवाय la मैदानों | 
के हरियाली के दर्शन gua हो जाते हैं। आसाम एवं पूर्वी | 
द्वीप समूहों में बल तत्व की अधिकता के प्रभाव से घोर agli 
होती रती हैं । ओर तो क्या पंच aai के न्यूनाधिक के 
काःण ही किसी प्रदेश के निवासी गौर बर्ण, कहीं काले और 
कहीं पीले पाये जाते हैं। इसी प्रकार उनके स्वास्थ्य, स्वभाव, | 
आकृति, प्रकृति, शरीर गठन आदि सें भी भिन्नतायें पाई जाती žl | 

तत्वों के दो रूप होते हैं स्थूल और qa: eae शरीर 
स्थूल रूप की क्रिया का परिणाम हे और ga तत्व हमारे 
शरीरस्थ अन्नवय, आणमय, मनोमय, शिज्ञानसय वोषादि पर 
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स्वास्थ्य शिक्षा (११६) 


4 

रीर 9 गे 

l । निरन्तर अपना भल कर इन्हें जीबन, बल और गति 
को। आदि प्रदान करते रहते हे। इन तत्वों की सत्ता हमारे शरीर 
हना ( gaa स्थानों में रहती हे जिन्हें हम लोग शास्त्र के रूप से 


; ६ चक्र के नाम से पुकारते हैं sala आतता, विशु, अनाहत, 
N मणिपूर, स्वाधिष्टान 
न्‍ और आधार जैसा कि 
| i प्रस्तुत चित्र में दर्शाया 
rat गया है | घस योगीजन 
ify अपने शरीर में जिस 
दि तत्व की कप्ती पाते हैं 
a | उसी तत्व के स्थान से 
प्राणायाम द्वारा उसी - 
देश तत्व की कमी को पूरी 
णी कर लेते हं अथवा 
र्ण तत्वों की विषमता दूर _ 
शन कर उन्हें. समता कः 
नों रुप देकर स्वास्थ्य लाभ 
rat अर दीधे जीवन प्राप्त 
fa z करते हैं। इस में सन्देह 
के नहीं कि यदि हम स्थूल 
और तत्वों की अपेक्षा सूकम 


व, ? षट्‌ चक्र १ आधारचक्र २ स्वाष्टान ३ मणिपूर तत्वों का ही उपयोग करें 

| | ४ मनश्चक्र ५ अनाइतचक्र विशुद्ध चक #अज्ञाचक तो हमारी जीवनी शक्ति 

रोर ८ सहस्त्रदल कमल & इडा १० सुषुम्ना १ १ पिंगला आर शारीरिक अवयवो 

हरे / का बहुत कम क्य हो और हम अवश्य दीष जीबन प्राक्त कर 

पर | सकते हैं। अब्‌ हम पाठकों को तत्वों के विषय में दिग्दशन कराने 
का प्रयतन करते हैं । 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
आं... s व 


ig 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri | 
| 


( १२०) तत्व कोष्टक 
ST ee 
तत्व कोश्क विवरण | 

स्न 
नाम रंग | गुण | आकृति व्यापार | 
जा 

र | अनेक बिन 

याकार | C |रिक्त स्थान | युक्त गोला | सुनना | 

लाभा | 
कार | | 
बायु | आसमानों | कम्पन | गोल ;ध्पशे करना 
; ) 
| 


ooo 


| 
ay [ae प्रसरण त्रिकोण | देखना 


वेगनी झलक हिचानना 


थ्वो पीला 


= 
De ar 


निरोध | चतुष्कोण | quar 
| 


Treo 
च. 


€ 


टक म दुखाया गया हे कि किस किस तत्व का क्या 
शर्‌, रग और Ay है| 


सफेद य | संकोचन अधथचन्द्राक र रवाद्‌ 
| 
| 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १२१) 
3 a SS ee 

| अग्नि तत्व 

f A > 

| इसे “पावक? या तिज्ञस? तत्व भी क और यह प्रकाश 
र श्रौर उष्णता के रूप में उदित होता है ! आकृति RAUT 
— ac रंग रक्तवर्णी होता है । नेत्रा में प्रकाश तथा शरीर भें 
उष्णता रहना इसी के गुण का प्रभाव है | af तश्च बढ़ जाने 
पर फोड़े, Gal, रक्त-पित्त विकार, हैजा, दस्त, क्षय, कांस, 

E उपदंश आदि रोग उत्पन्न होने लगते = । 
TEN अञ्नि तत्व जीवन का उत्पादक है । शरीर की गर्मी समाप्त 


होते ही जीबन भी समाप्त हो जाता है इसीलिए वेद भगवान 
ने ईश्वर को अग्नि के नाम से पुकारा है। सूर्य अग्नि तत्व का 
मूर्तिमान प्रतीक है sa: सूय को जगत की आत्मा माना गया है। 
दूसरे सूर्य से ही हमें अशि तत्व विशेष रूप में प्राप्त होता है 
शतः हम सूय al पर प्रकाश डालने का प्रयत्न करेंगे । 


जिस प्रकार सपत रंगो सूर्य की किरणों से भूति पर सोना, 

चांदी, ताम्बा, रांग, शीशा, लोह आदि aag और सप्त 
राशिमय पारद उत्पन्न हुआ और पत्थर पर प्रभाव पड़े से au, 
माणिक्य, नीलम, पुखराज आदि सप्त रंग के सप्त रत्न 

उत्पन्न हुए हैं उसी प्रकार मनुष्यों के शरीर में भी इन्दा सप्त रंगों 

k के परमाणुओं से सप्त धातु रक, मांस, रस, SeA, वीय आदि की 


सृष्टि हुई है। पौराणिक लोग सूर्य की सात रंगों की किरणों की कल्पना 
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( १२२ ) अग्नि तत्व 

——— 
सूर्य > ` जुड़े ` 

य ॐ रथ में जुड़े हुये सात घोड़ों से करते हैं किन्तु यह बात | 

नहीं है। विज्ञान वेताओं का मत है कि सूर्य में सपन रंगों का ; 

समावेश है BE यह सातों रंग सूर्य के सात ग्रहों के अधिकृत रंग 


| 


हैं जो निम्न प्रकार हैं | 

संगल का लाल (Red), बुद्ध का गहरा लाल-पीला (Orange), 
बृहस्पति का पीला (Yellow), शुक्र का उज्जवल नीला (Indigo), 
शनी का आसमानी (Blue), चंद्रमा का उज्जवल Jå 


( Voilet ) meat का ही नाम राहू है और इसका रंग हरा 
( Green ) है। 


यह साता ग्रह अपनो अपनी गति से सूर्य के चारों तरफ 
अमण करते रहते हैं और सूर्य के i Ñ 
a हते हैं और सूरय के साथ ही अपनी प्रकाश ूपी Reed 
च फक कर बनस्पती, प्राणी और उद्भिज जगत्‌ के उत्पादन 
में सहायक होते हैं। शरीर के सात धातुओं में जो सप्त रंग 
का मिश्रण पाया जाता हे बह भी इन्हीं का फल RI 


'_ अब मुप्य aia लेता है तो सूर्य की प्रकाश रूपी किरणों पारा 
रंगों को ग्रहण करता है जिस का सीधा प्रभाव रक्त और हृदय पर 
पढ़ता है और जो जीवनी शक्ति को शक्ति शाली बनाती हैं । इस के 
थतिरिक्त एक बात और भी है कि जिस प्रकार सूय की sai में 
ओर जीवनप्रद शक्ति में प्रत्येक ऋतु के अनुसार सदेव परित्रतन 
होता रहता है, उसी मकार प्राण की जोबन प्रदायक शक्ति 


Mi 2 
में, सूय और सूर्य मंडल के अन्य ग्रहों तथा पृथ्वी 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १२३ ) 


| की गति के अनुसार भांति २ के हमारे स्वास्थ्यादि 
We दर प्रभाव पड़ते रहते हैं जेसा कि निम्न कोष्टक से दशित किया 
गया है. । qa प्रात बर्ष बारह राशियों के केन्द्र स्थान में 
होकर way करता दे अतः सूय से प्रवाहित दोने वाला द्रव्य 
भी बारह भागों में विभाजित किये गये हैं और उनका 
| हमारे शरिर पर इस प्रकार प्रभाव पड़ता है । 


मेष राशि का मस्तिष्क तथा सुख से। दृष का कंठ और 
` ग्रीवा से। मिथुन का बाइ, कन्ये तथा फेफड़ों से । कर्क का 
छाती तथा जठर रस से । fag का हृदय., पीठ और पृष्ठ रजन्‌, से, 
कन्या का अँतड्ियों व बडे नलाद से ' तुला का कटि और गुर्द से, 
वृश्चिक का जननेन्द्रिय आदि से | धन का जंघा और नितम्ब से। 
मकर का घुटनों आदि से । कुम्भ का पिंडलियों से ओर मीन राशि 
का पेर व पेर के पंजों पर प्रभाव पडता है ' 


नहीं सप्त ग्रहों के सप्त रंगों का अनवेष्ण करते G 
स्वास्थ्य विज्ञानियों ने एक और चिकित्सा का आविष्कार किया 
है जिसे सूर्य cea चिकित्सा ( Chromopathy ) कहते हँ! 
इस चिकित्सा में सूर्य के रंगों को दृष्टिंगत्‌ रखते हुये सात रंग की 
बोतलों में पादी भर कर धूप में रखते हैं ओऔर फिर रोगानुसार 
a को देकर स्वास्थ्य ललाम प्राप्त कराते हें. जिसका विवरण 


A | 
as 3 i A 


faa प्रकार है ' 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(१२४) रंगों के रोग नाशक गुण 


रंगों के रोग नाशक गुण 


आसमानी ( Blue) रंग की बोतल का पानीः-पित्त खर 


त्रिदोष, पांडू; उन्माद, Te के रोग, पथरी, बीय श्राव, स्वप्नदोष, दंत | 


रोग, चर्म रोग, गर्भश्राब और अतिसार रोगों में लाभभ्रद है । 


नीले ( Indigo ) रंग की बोतल का पानीः-वात saz, सिर 
qe, मलेरिया ज्वर, खांसी, ASW, नेत्ररोग में । इस के अतिरिक्त 
विषैले जीब जन्तु के काठे हुये स्थान पर इस रंग के पानी 
स को भिगोकर रखने ब पिलाने से लाभ होता देखा 
गया है । 


पीले (Yellow) रंगको बोतल का Ai-i, 
रक पित्त qana और मधुमेह आदि रोगो में उपयोगी सिद्ध 
होता पाया गया है । 


ह्रे (Gan) रंग की बोतल का पानी:-बिगडा हुआ 
जुम, सिर ददे, जलन, फोड़ा, फुन्सी ब aU आंद रोगों में 
लाभप्रद होता है: ; 


लाल (Red ) रंग की बोतल का पानी:-पत्ञाघात, वातरोग, 
मेदरोग, पांडू रोग, चहरे और शरोर को कान्ति होनता पर 
शरोर को चर्बी घटाने, रजोधम को कप्री पर, अंड वृद्धि आदि 


रोगों में उपयोगी है । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१२५) 
NEE eS अल 
oo 

नारंगी ( Orange ) रंग की बोतल का पानीः-कफ, ज्वर, 

¢ renga, मंदरोग, खट्टी डकारों का आना, आम्ल पित्त, वातव्याधि 


~ ७७ 

ए | आदि रोगां में लाभदायक होता है ! 

दत्‌ 
| बेगनी ( Violet) रंग की बोतल का पानी-सर्व प्रकार 
| के ज्वर, क्षय, शक्ति हीनता आदि रोगों में लाभ पहुँचाता है । 

at ` =~ © Sa 

a साधारणतः बड़े आदमी के लिए ढाई तोले की मात्रा दिन में 


नी तीन बार तथा एक वर्षे के बच्चे को ३ मारो और ५ बर्ष के 
बच्चों को ६ माशे तथा १६ वर्षे की अवस्था बाले को २ तोले तक 
/ देना चाहिए। रंगीन कांच की Dad छोटे बच्चे को २ मिनिट 
l १५-१६ ag की अवस्था वाले को ४ मिनिट और gaat को 
| १० मिनिट देनी चाहिए । 


जो चिकित्सक अपनी औषधियों को qa शक्ति देकर आंर भी 
E बनाना चाहें तो SE इस प्रकार समय लेना चाहिए। दूध 
को सिफ १ घन्टा प्रातःकाल की धूप देना चाहिए | काथ २ TÈ, 
अक, अवलेह ६ घन्टे, काएादि चूण, गोलियां आदि, पाक ब 
घृतादि ८ घन्टे, तेल २ दिन, रसादि एक सप्ताहा धूप देना. 
चाहिए | चिकित्सक को चाहिए कि उक्त चीजों के गुणादि को 
देखते हुये, उसी के अनुसार किरणों का रंग देना चाहिए | 


aX OY 


रंगीन कांच की बोतलों का चुनाव भी बड़ी aata से करना: 
चाहिए । क्योंकि प्रायः हर रंग को दूसरे रंग की मलक मिली. 
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4 १२६) रंगों के रोग नाशक TY 


OCODE EE, 


रहती है । इसकी परीक्षा करने का ठोक तरीका यह है. कि अंधेरे 
कमरे में दीपक जलाकर उसके सामने रखकर कांच या बोतल को 
देखना चाहिए । अब जो रंग दीपक की लो का !दखाई दे बही रंग 
काच दा समझता चाहिए! यदि लौ Heat रंग की भलक 
दिखाई दे तो काच में उस रंग का भी मिश्रण समझना चाहिए | 


उक्त लिखित रंगो की बोतज्ञों का पानो देने के अतिरि 

यदि रोगी को उसी रंग के काच के सामने Fara जाय जिस में 
से सूय की किरणें काच के रंग को लेती हुई सीधी रोगी के 
"शरीर पर पड़ें तो और भी शीघ्र रोग निवारण किया जा सकता 
है। इसी उद्देश्य को हृदयात रखते हुये हमारे gas ने मकानों 

, फे भरोखों में पूरवे दिशा की रुख रंग बिर'गे कांचों द्वारा चित्रादि 
बनाने की प्रथा रखी थी जिनके सामने सूर्योदय के समय बेठकर 
-रोगी लाभ उठाया करते थे । 


उपयोग भें लाना हो sat रंग की बोतल में भवके द्वारा जल 
aia कर या उत्तम ( Distilled water } लेकर बोतल में इतना 
भरें कि बोतल ३-४ अंगुल खाली रहे। फिर कड़ी डाट 
लगा बोतल को जमीन पर त रख कर किसी लकड़ी के तख्ते 
पर धूप में ७-८ घन्टे तक रखी रहने देना चाहिये । इसके 
ऋअपरान्त उस पानी को रोगानुसार व्यवहार सें लावे । 
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सूर्य स्नान की विधि । 

qa स्नान के लिए १० से २ बजे तक का समय सर्वोत्तम 
है। सूर्यं स्नान करते सम्य सिर को किसी हरे पत्तों से ढक 
लेना चाहिए। केला या कमल जेसा बड़ा और शीतल प्रकृति 
का पत्ता सिल जाय तो ओर भी अच्छा हो अन्यथा नीम के - 
पत्तों का एक बड़ा सा गुच्छा से ही काम निकाला जा सकता है। 
धूप का इस प्रकार सेबन करना चाहिए कि शरीर के हर अंग 
को सिवाय नेत्र मस्तिष्क को छोड़ लग जाये । सूर्य स्नान करने 
के पूष दो घन्टे और इतने ही समय वाइ भोजन करना चाहिए। 
बादल हो रहे हों, वर्षा हो रही हो तो सुर्य स्नान न करना 
चाहिए । सूर्य स्नान का स्थान ऐसा होना चाहिए कि जहां पवन 
के झोके न लग सकते हों | 


सूये स्नान के कुछ समय पश्चात्‌ यदि संम्भव हो तो 


'ताजे गुनगुने जल से स्नान करले अन्यथा पानी में तोलिया 


भिगो कर और निचोड़ कर शरीर के हर अंगको भली भांति 
E कर dig em ताकि जो गर्मी ब विषेला मेल रोम कूर्पो . 


द्वारा निकल कर त्वचा पर आकर जम गया है बढ साफ हो जाय 


तथा शुद्ध पवन अन्दर प्रवेश ऊर सके । सूर्य स्नान करने से 


-शरीररस्थ विज्ञातीय द्रव्य पसीने के रूप में बाहर निकल जाता 


है। रोगी को शीघ्र आराम होता है और निरोगी पर साधारण 


-रोगों का आक्रमण नहीं हो पाता । 
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आभायुक्त होता है । रसनेन्द्रिय का पोषक और इसका प्रधान | 
गुण संकोचन है | उल तत्व की सत्ता के हारा ही रसों का साह | 
जाना जाता है और इसके आन्दोलन अर्धे चन्द्राकार लहरों दो 
mata के होते हैं। जेसा कि आपको नदियों की रेती में से पानी | 
हट जाने पर रेती पर अर्ध चन्द्राकार लहरें दिखाई देती हें । जत | 
{तत्व का अन्य तत्वों के साथ विविध परिमाण में संयोग होने पे 
ही अतःकरण के मनोभावों पर सत्ता चलाने वाले अने$ प्रकार ) 
के सुचम तत्व उसन्न होते हैं. जिसका अपना अपना खास सा. 
होता है । ज्ञान तंतुओं पर अनुकूल या प्रतिकूल प्रभाव डालने वाहे | 
ये स्वरों के व ही हें । ज्ञान तंतुओं पर अनुकूल या shiz 
प्रभाव के कारण ही संगीत से अनेक प्रकार के रोग निवारण किये 
जा सकते हैं। तत्व Fa तीत्र होने पर जलोदर, पेचिश, संग्रहणी 
बहुमूच, जुखाम, खांसी ओर प्रदर आदि रोग होने लगते हैं। 
यह्‌ तो सभी जानते हैं कि जज्ञ तत्व पर प्राणी मात्र ही नहीं 
चरन्‌ वनत्पति जगत का भी आधार निभर है। इसका हम अनेक 
रूपों में SERR करते हैं । जल के विषय में बहुत बु]. 
ज्ञातव्य बाते पृष्ठ Sk से ८६ तक लिख चुके हे: इस जगह तो मह 
केवल जल द्वारा रोगोपचार के विषय में ही लिखना चाहते हैं । रब ५ 


| देम स्नान की विभिन्न क्रियाओं तथा उन के द्वारा होने बाहे 
| लाभो पर प्रकाश डालने का प्रयत्न करते हैं । 


3 

3 

९ १२८ ) जलल तत्व | 
n E 

जल तत्व । 

जल तत्व को “अपस्तत्व” भी कहते हैं, रंग श्वेत तथा बेंगनी / 

| 

H 

| 


| 
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स्वास्थ्य शिक्षा (Rey 


शीतल जल का स्वाथाबिक स्नान 
Cold plange bath 


इनमें उतर कर ENT करने, भाग दौड़ करने तेरने से शरीर और 
मन में स्फूति Beas होती हे । घर की बन्द कोठरी में गन्दी मो 
के पास वेठरुर दो लोटे सिर पर गेर देने से अथवा आधुनिक 
स्नानागार में टर्बा सें बेठकर स्नान काने को हो स्वाभाविक स्नान 
हीं कह सकते X । बहते हुये चाहे विरे प एग दोड़ करने 
तथा ALA से शरीर के सब Gai का सायं ही अच्छा व्यायाम 
दो जावा है, चित्त में egi उतपन्न दो़र पुरुषार्थ बढ़ता है, रक्त 
Us होता हे और अग्नि प्रदीप्त होती है । दूसरे बहते पानी की 
लहरों में उनके आपस में टकराने से एक प्रकार की बिजली 
हो जावी है जो शारीरिक साधारण रोगों को खयं ही न 


ऽ 


-कर देती है। लिखा भी है। 


अप्स्वन्तरमम॒तमप्सु ATTA 
जल में अमृत है, जज में आंषधिर्या हैं | 

( अश्रवं वेद 2121५४ ) 
तुषार स्नान भो करना asi लाभकारी सिद्ध हुआ है! 
प्रत्येक aga को चाहिए छि वर्षा के सपय वर्षा सें खड़े होकर 
TUE स्नान करें ; जज को वू दें Aad को विद्युत (प्राण शक्ति - 
संचारित होकर भूमि पर गिरती gl ऐसे समय में इस से 
अवश्य लाभ इठाना चाहिए | इप़ को AGATA शाक्त द्वारा ak 


'सारी एश्वी हरी भरी दिखाई देने लगती 2 | 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar — 
„Sron 


s$ La 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri i 


LEEQ) शीतल्ल जल का स्वाभाविक स्नान 


SSS SSS 


वर्षा के जल के अभाव में इस की पूर्ती ( Shower Bath) 


SSE, sees 


( शावर बाथ ) द्वारा की जा सकती हे । नल के सुद पर टीन 
i की जाली लगा कर नन्ही २ घारें जो ५-६इच या इससे भी अधिक 
| 4 TANS RS DT पफ LAI. ॐ ५५ 
Al |i a | 
इ ह | | a | | 
{न | | ॥ SA 1 a 
er | | ||| | a 
| | | 
| | $| | ||| | 
हः |: | | 
i || | | 
+ 


422455: 


व्यान दी 
पाश्चात्य ढंग के बने स्तानागार में तुषार स्नान 
किया जा रद्दा है । | 
| ऊ चाई से गिरती हों से भी तुषार स्नान के समान तो नहीं 


किन्तु फिर भी लाभ उठाया जा सकता है । 


Taree 


| 
| 
{ 
j 
| 
| 
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ह यह्‌ तो सभी मानते 
हे कि जिस aam 
घड़ी के किसी भो. 
छोटे से छोटे पुर्जे 
र मेल जम जाने से 
| इसकी चाल में अन्तर आजाता है या सर्वथा के लिये बन्द हो 
> जाती है उसी प्रकार इस शरीर रूपी घड़ी का हिसाब समझना 
। चाहिए। अनियमित आह।र-बिद्वार, रहन-सहन से शरीर के अवयबों . 
पर मैल अथवा विजातीय द्रब्य जम जाता है और इसकी सफाई 
| लिये टब स्नान से बढ़कर और कोई उत्तम उपाय नहीं है। 
जिसकी प्रणाली इस प्रकार है । स्नान करने बाला मनुष्य टब मेँ 
नंगा होकर बेठ जावे । ताजा ठंडा पानी टव में इतना ही भरना 
चाहिये कि जिसमें चूतड़ जांघ और इन्द्रियां आदि का अधिकांश 


भाग डूब जाये यानी चूतड़ टब के पेंदे में टिळे रहने पर पानी 
कधेती तक आज्ञाये । इसके बाद पांव के घुटने फैला कर और 
मुलायम तोलिया लेकर te, हिंगेन्द्रीय अथवा पश्चद्षियों के निचे 
का भाग आदि के स्थान को ऊपर नीचे ब चारों तरफ भली भांति 
तोलिया या कपडे में पानी भर २ कर रंगइना चाहिए। यह क्रिया 
शारीरिक शक्ति अनुसार ५ से १५ मिनिट तक की जा सकती है । 
स्नान के पश्चात्‌ भली भाँति शरीर पछ कर झारे सूखे शरीर पर 


| MATE उदर स्नान (१११). 
च्य दा. यया 
h) | ies उदर स्नान £! ` | 
“| Cold Hin B 


Tel । 
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इस पाँच बार जल्दी २ दाथ फेरना चाहिये | वाष्प स्नान और 


इस स्नान के अभ्यासीं को सात्विक भोजन करना चाहिये । हरे 
साग, फल बगेरह का व्यवहार ज्यादा करना चाहिये 


अग्नि तत्र को पानी के साथ संमिश्रण हो जाने खे cag 
शक्ति बड़ी प्रबल और अधि 5 लाभग्रदायक हो जाती दे । यदि ह्म 
किसी रोगी की चिकित्सा में केबल सुखी गर्नी का ही. अयोग करें 
तो उल्टी खुश्की बढ़कर जीवल रख सूखते है तथा रोग उत्पादक 
कीटाश नष्ट होकर अन्दर ही रह जाते हैं जो कालान्तर पश्चात्‌ 


चुनः रोग उत्पादन का काये बन जाते हें किन्ठु यह बातें गीली 
te 5 peste NS Oe SUE NL 
गर्मी यांनी भाप द्वारा सेक करने से सहीं होदी हे क्‍योंकि वानी की 


~ 


-सरसता और अभि की ८ष्णता दोनों हिल जाने के कारण हानि 
qiza लार की स्थिति उत्पन्न हो जाती है | 


| 
बाष्पस्नान Vapour bath 
आयुवेद में इसे 
स्वेद स्नान कहते हैं | 
आर इसक १३ भेद ih 
we ६! चरक में ik 


~ 
tom 


पाष्पत्लद स्नान कहते € ओर इसके 
यहां के MGs ने प्रथम तल मे 


Gea यह स्नान | 
बताया है मगर naa विद्वान इससे azra नहीं हें । बई 


= 


f 
f 
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रना पय बिना छने आटे की रोटी, छिलकेंदार दाल और बिना 
at 3 मसाला पड़ी केवल उबली हुई तरकारी खाना चाहिए। केवल घी 
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स्वास्थ्य शिकता (१३३) 


ante स्वान ही वतलाते El यह स्नान सप्ताह में एक या 
दो बार से अधिक न करना चाहिए | इस स्नान के द्वारा बड़े २ 
हाम होते हैं । यद्यपि इसके लिए बड़े बड़े यंत्र उपलब्ध हैं, जिनके 
खरीदने में बहुत द्रव्य व्यय होता है.। इसलिये नीचे लिखे सरल 
उपायों का अवलम्बन करना चादिए। किसी एक बेन में (जो 
HS मुख का और गहरा दो ) पानी भर के उसे कोयलों की सिगड़ी 
पररख कर गर्म कर लेना चाहिए चर दूसरा बतेन गर्म होने के लिए 
fandt पर रख देना चाहिए । जब पानी में से भाप निकलने लगे तव 
उसे बेंत से बनी हुई कुर्सी या खाट के नीचे रखना चाहिए । gal 
या खाट बरतन से कुछ ऊँची हो, यदि उंची न हो तो उसके पांवों 
के नीचे ईट या पत्थर रख के ऊंची की जा सकती है। बाद में 
कम्बल ओढ़कर कुर्सी या खाट पर इस प्रकार बैठ जावें या लेट 
जायें कि भाप निकल जाने के रास्ते चारों तरफ से ढक जावें और 
भाप वेकार न जाने पावे । जहां से भाप आती हो बह भाग 
कम्बल से खुला रखें | इस प्रकार शरीर के सब भागों में भाप का सेक 
Ma ga प्रकार शक्ति अनुसार % से १५ मिनिट तक वार्ष्प-स्नान 
करें । बाप्पस्नान के वाद टब बाथ लेकर शरीर को तोलिए से 
भली भांति पोंछ कर कपड़े पहन लेना चाहिए। यह तो हुईं दोनों 
प्रकार के स्नान विषयक बातें । अब रहा खाद्य पदार्थो के बारे में । 
इसके लिए तो यहां तक लिखा है. कि इस क्रिया को करते 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


a E coe NEES tect ee ERE a = a बचि RS 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( १३४) वाष्प स्नान 


शर नमेक ही तरकारी में हों, गरम मसाले व सिचं आदि न गेरना | 
चाहिए। यदि हो सके तो तरफोरी का उबला हुआ पानी फैंक न | 
(ण A a 

i देना चाहिए बल्कि उसी तरकारी में सोंख देना चाहिए । 


जल चिकित्सा करते समय चाय, कहवा, बीड़ी, सिगरेट भारि 
पीना मना है। स्त्री प्रसंग से भी यथा शक्ति बचना चाहिए और | 


H 


मानसिक कार्य कम करना चाहिए | | 


रोगों का sag होने लगता हे अथवा मौजूदा रोग SAGT धारण 
करता है. किन्तु इससे घबड़ाना न चाहिए क्‍योंकि यह बात 
केवल कुछ समय के लिए ही होती है ओर कुछ समयान्तर वह 
स्वयं ही समूल नष्ट हो जाते हैं । 


ध्यान रहे जल चिकरित्छा के समय प्रायः शरीरस्थ पुराने | 


ORS ey. Ta SSA Tea ७:७४ “~| 


rN 


टब बाथ और स्टीम बाथ प्रायः दाद, खाज, खुजली, | ! 
फैंफड़ों के रोग, बबासीर, हृदय रोग, मूत्राशय सम्बन्धी रोग, कब्ज, | । 
गमी और सूजाक, मेद रोग, नपु'सकता, स्नायुविक पीड़ायें, ate | | 
पन, मस्तिष्क पीड़ा ओर गठिया आदि अनेक रोगों में लाभ 
पहुँचाता है। | 

TSR, हृदय और नेत्रा को वाष्प-एनान से बचाना चाहिए। 
स्टीम बाथ के बाद fees बाथ या हिप बाथ लेना आवश्यक है। | 
दो तीन हफ्ते उक्त चिकित्सा कर लेने के बाद बीच में ४-५ दिन | 
का अवकाश लेना चाहिए। रजोधमे के समय स्त्रियां को 
कि. हे. के बन्द कर देनी चाहिए। 
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'„ स्वास्थ्य शिक्षा १३४ ) 


पृथ्वी तत्व 
पृथ्वी तत्व पांचों तत्वों में से श्थूल तत्व है। यह गंध को 
पहिचानने वाली इन्द्रियों का पोषक है। निरोध और 
संयुक्तता, इसके दो मुख्य धर्म हैँ तथा आकृति चतुष्कोण है। ज्ञान 


तंतुओं की प्रन्थियों में इसकी सत्ता प्रधानता से रहती है। रंग ' 


पीला होता है। शरीर में प्रथ्वी तत्व की आवश्यकता से अधिक 
वृद्धि हो जाने से यक्रत सम्बन्धी रोग पांडु तथा रक्ताल्पता आदि 
रोग दो जाने की सम्भावना रहती है। एथ्बी तत्व बढ़ जाने से 
फील पांव, तिल्ली, जिगर, रसोली, मेद वृद्धि आदि रोग होते 
देखे गये हैं । 


यह कहना अनुचितं न होगा कि मिट्टी में से ही अनेक प्रकार 
के ay, लवण, विटामिन: खनिजधातु, रसायेनें, रस्त, रस आदि 
निकलते रहते हैं । सारी ओषधियाँ भी प्रथ्वी से ही पेदा होती हैं 
गतः यह स्पष्ट है कि औषधियों के परमाणु पहिले मिट्टी में उपस्थित 
रहते हैं । सच्च तो यह है कि मिट्टी हमें घाहुल्यता से सहज ही में 
मिल जाती है- इसलिए इसका कोई महत्व हमारी दृष्टि में नहीं 
जचता । यदि कहीं इसके मिलने में कठिनता होती तो हम इसे 
औषधियों की भांति ही शीशियों में भर कर रखते तथा सम्मान की 
षटि से देखते | 

देखिये जो अबोध बच्चे प्रकृति माता के सच्चे उपासक होते 
हैं बह मिट्टी में खेलना कितना अधिक पसन्द करते Ë । हमारे पूवज 


ee = 


CC-0. OEE ee Kangri Collection, Haridwar a 


(i a ee 


A 


| 
| 
। 
| 
| 


६. ` ` 9 0000 स CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( १३६ ) पृथ्वी तत्व 


PR CT 9 
गुफाओं में नग्न शरीर दी रदा करते थे, पशु पक्षी प्रथ्वी श्‌ 
लेट कर अपनी थकान मिटा लेते हैँ आदि बातों से यही frat | 
निकलता है कि मिट्टी भी हमारे स्वास्थ्य के लिए हितकर है। - | 


` मिट्टी, कूडा, कचरा, कंकड़ छादि रहित हो। बालू रेत | 
' छाम में नहीं लाना चाहिए वल्कि चिकनी मिट्टी चिकित्सा काय फे 

लिए अच्छी होती है। मिट्टी को कूट पीस कर खूब महीन का 
महीन चलनी या कपड़े में छान लेना चाहिए । इस मिट्टी को परार | 
या अन्य किसी ata में कि जिसमें कि यह भली भांति गू 
जा सके भरकर इसमें खोलता हुआ गर्म पानी इस अन्दाज्ज A ? 
faa कि मिट्टी गू थने पर GaN का रूप धारण करले न ब्याद | 
कड़ी ही रहे और न अधिक पतली ही। कहने का अभिप्राय क्‌ 
है कि मिट्टी कपड़े की पट्टी पर मलहम की तरह पोती जा सके। 
यों तो ठंडा पानी भी मिलाया जा सकता है किन्तु गमे पानी गेखे 
से यही लाभ होता है कि यदि मिट्टी में कोई दूषित विकार दो य| 
किसी प्रकार का कोई कीटाणु हो तो ag नष्ट हो जाता है शौ! 
मिट्टी विकार रहित-हो जाती है। 


. साफ सुथरे कपडे पर एक इंच मोटी तह मिट्टी की जमा देगै 
चाहिए और पीडित स्थान पर बांध देनी चाहिए) बांधते. सम! 
इस घात का ध्यान रखना चाहिए कि न तो रक्त भ्रमण में 


कोई बाधा उसन्न हो और न पट्टी इतनी ही ढीली बांधी | faa 1 
अपने स्थान पर ठहर ही न सके । पट्टी उसी an तंक बंधी रग 
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x | चाहिए जब तक बह गीली रहे और जब वह सूखने लगे तो पलट 


T 

कर नई मिट्टी की दूसरी पट्टी चढ़ा देनी चाहिए । 
y ,. पेट का ददे, कब्ज, आंतों का दाह, संम्रहणी, पेचिस, जलोदर 
क. पांडु, वायु गोला आदि के लिए पेट पर पट्टी बांधना लाभप्रद 
क| होता है.। जाडे के दिनों में यदि आवश्यकता सममें तो मलमल 
रात | की पट्टी के बजाय HA कपड़े की पट्टी बांधी जा सकती है | बहूमूत्र, 


| उद गर्भाशय सम्बन्धी रोगों में पेड पर, मिट्टी बाघनी चाहिए। 
| > sat, रक्त विकार, An, हैजा आदि रोगों पर भी पट्टी बांधना 
me ( paa होता है.। फुन्सी, फोड़ा, त्रण, गांठ, गिलटी, नासूर, सूजन, 
T | खुजली, दाद,.दर्द रोगों में रोग स्थान पर भी मिट्टी की पट्टी बांधने 


‘ 
H 
i 
५ 
& 
í 
j 
q 


पके! से जादू का सा असर दिखलाई देता है । 

रोरने ; g a a y “39. i र र Rey ~ 
ya | इसी. प्रकार चूल्हे की जली हुई मिट्टी से दांत मांजने से पाये 
ait रिया आदि रोगों को लाभ पहुंचता है । मिट्टी के ढेले पर पानी 


डालकर उसमें से निकलने वाली. गंध को. सूंघने .से नकप्तीर 
चलना, जुकाम, पीनस आदि रोगों को लाभ पहुंचता है । 


६३ iN 


देगी 
समा लू लगने पर पेरों के ऊपर मिट्टी थोप देना क्लाभप्रद होता हे । 
a र चोट लग जाने पर मिट्टी का लेप करना ठीक होता है। मासिक 


के प! k की खराबियां, प्रदर रोग तथा fafa दशा में भी मिट्टी का 
उपचार लाभ दिखाता है । 
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( १३८) आकाश तत्व 


meee 


आकाश तत्व 


आकाश तत्व अन्य तत्वों की अपेक्ता अधिक TRA, अधिक 
तीत्र गति बाला तथा अधिक शुद्ध होता है । आकाश तत्व की आकृति 
गोल है । रंग कुछ सफेद और प्रकाशयुक्त होता है किन्तु उसमें रहने | 
बाले अणु नील बर्ण होते हें । आकाश तत्व शब्द नाद का वाहन 
है। संसार में जो भी शाब्द होते हैं वे सब आकाश के ही कारण 
होते हैं । आकाश तत्व के विकार से मूर्च्छा, मृगी, उन्माद, सनक, 
अनिद्रा, वहम, घबराहट, बहरा ब गूंगापन और विस्मरति आहि |, 
रोग उसन्न होते देखे गये EI 


प्राण शक्ति एक महान शक्ति है जो हमें आकाश से प्राप्त होती 
है | हम लोग gata, अन्न, जल और विचारों द्वारा इस शक्ति को 
अपने अन्दर खींचते रहते हैं । 


हा), गम... A a N a As UZ. ma 


Aem 


किन्तु कोई विरले ही योगी महात्मा जन इस महान्‌ प्राण 
शक्ति का अनुभव प्राप्त कर पाते हें । जो पूर्ण योगाभ्यास को प्राप्त 
हो चुके हैं तो वे अपने अन्तनेत्रो से नाडी जाल में बहती हुई 
प्राण शक्ति को बह प्रत्यक्ष देख सकते हैं। यह तेज हलके गुलाबी । ' 
रंग का प्रकाश, विद्यत त स्फुल्लिगों की किरणों के रूप में मुख मंडल | : 
के चहुँदिश या शरीर के आस पास दिखाई दिया करता है जेसा 
'कि हम अपने इष्ट देवों के चित्रों में प्रतिबिम्ब के रूप में उनके 
मुख मंडल के चारों तरफ एक घेरा के रूप में देखते हे | 


TN Oa 


ee Oe CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar — A 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वास्थ्य शिक्षा (१२६) 


हमारे मस्तिष्क में जो बिचार उठ कर मुख से निकलते हैं वे 
एक प्रकार की विदयुत तरंगों की भांति आकाश में व्याप्त हो जाते 
हैँ और कमी नष्ट नहीं होते और जहां अपनी समानता पाते हैं बही 
दौढ़ जाते हैं जेसे कोई आदमी एक समय क्रोध, आत्म हत्या, 
धूता, चोरी आदि के विचार कर रहा हो तो अनेका व्यक्तियों 
द्वारा जो वैसे ही बिचार yasta या वर्तमानकाल में किये गये हैं 
उनके विचार उस आदमी के पास आकर gas हो जाते हैं फलः 


'खहप उसकी क्रोध आदि की प्रवृतियां और अधिक शक्तिशाली 


और वेगवती हो जाती हे । इसी प्रकार प्रेम, उत्साह, त्याग 
'परमार्थ आदि विचारों के विषय में भी समझना चाहिए | 


मेन्टल हीलिंग, मेस्मरेजिम, हिप्नोटिष्म आदि जो कुछ भी 
हैं वह सब प्राणशक्ति के ही अंग हैं और हमारी प्राचीन 
चिकित्सा प्रणाली है । तथा इसके निम्न विभाजन साने गये हैं । 
(१) माजन, ( २ ) श्वासोच्छवास (३) स्पर्शे क्रियां ( ४ ) क्रमा- 
उपचार ( ५ ) चस्तुएँ मंत्रित करना ( ६ ) मानसिक चिकित्सा-- 


इन ६ प्राण चिकित्सा के भी कितने ही भिन्न र रूप हूं जो 


लगभग ३०-४० के हैं। जिनका विवेचन स्थानाभाव के कारण 
afta नहीं किया गया है । 
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(१४०) बायु तत्व 


| वायु तत्व | 


तत्वों में वायु ही एक सूक्षम तत्व है ऑर वायु ही प्राण 
वायुतस्ब के आन्दोलनों की आकृति गोल होती है और गोलागा 
के ऊपर गोलाकार बनाते रहना ही उसकी गति का रूप होता है। 
इसका प्रधान कार्य स्थानान्तरों, में हलचल तथा कम्प क्रिया 
उत्पन्न करना है ओर स्पे न्ट्रिय का उत्पादक ओर पोषक है 
इसका मुख्य स्थिति स्थान फफड़े है. तथा हाथों में उस की प्रधा 
सत्ता रहती है. । बायुंतत्व, की अधिकता हो जाने पर गिग y 
लकवा, दद, क्षय, गुल्म, हड Hea, नाड़ी विक्षेप आदि रोग उता ( 

होने की आशंका रहती है । , 


कार्वेनडायाआक्साइड गेस का अंश वायु में : ade ही, 
करीब होता दै ओर इस के घटने बढ़ने से मोसम में बड़ा भार 
परित्रतन हो सकता है या हो जाता हे यदि इसका परिमाए 
दूना हो जाय तो कहीं बफे के दर्शन ही न हों और यदि आण 
रह जाये तो सारा भूमंडल बफ से ढुक जाये। 


.. हवन द्वारा यह वायु अधिक उत्पन्न की जा सकती है। | 
वायु की मात्रा बढ़ने पर वर्षा भी अधिक्र होती है । ead 
सुगन्धित वायु से क्षय जेसे भयंकर रोग तथा मस्तिष्क रोग 1 
होते देखे गये हैं। शक्कर जलाने से जो गेस उत्पन्न होती है © 
हैजा, तपेदिक, चेचक आदि रोगों को दूर करती है। घो जलाने से न 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१४१) 


=< के मैस बनती है. वह WAU, रक्त, बिकार, शुष्कता, दाह एब अन्य 
तेगो में लाभदायक होती है । इस के अतिरिक्त हवन की क्षामग्री 
में उन औषधियों का भी मिश्रण कर लिया जाये जो हवन करने 


ul बाले के रोग के लिए हितकर ओर उत्तम होती हों तो फिर ऐसा 

| ' * करने से उन औषधियों का घुं था श्रांस द्वारा शरीर में प्रवेश कर 
| ~ 

Sal रोग नाश का कारण बन जाता है.। 

a i | -हबन करते समय इस बात का भी ध्यान रखना चाहिए कि 


धा हवन कुड के चारों तरफ दो चार जल के पात्र अबश्य रखे होने 

उ, `) चाहिए कारण यह है कि हवन में जहां उपयोगी बायु निकलती 

a Sat कार्बन सरीखी हानिकर गेस भी निकलती है और पानी 
` ` इस दूषित वायु को खींच कर अपने में चूस लेता है | 


aa a ` यद्यपि हवा के विषय में पष्ट ११० से ११६ > aa . | 
भरी! लिखा जा चुका है किन्तु फिर भी कुछ आवश्यक बात आर लिख | 


माए रहे है । यह प्राकृतिक नियम है कि आनेवाली हवा की ओर मुख 
| करके शोच करने से अपान = शुद्ध होती है और समान बायु 
की शक्ति बढ़ती है । ऊंचे स्थानों की वायु प्राण शक्ति को बढ़ाती है. 
और रदान वायु को ठीक कर के मस्तिष्क को उप करती है । 
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“धारया 3 


4 
स्वाः कों बलं पूर्वक ' बाहर Fe ब स्थिर रखकर | हैं 
फिर धीरे २ प्राणवायु को भीतर 'खींचते जाना fe 
और जब फैफड़े पर्बन से परिपूर्ण हो जायें' ओर प्राणवायुं अधिक” 
अन्दर प्रवेश न कर सके तब यथाशक्ति WA को रोक रखने का” 
ही नाम प्राणायाम है | श्वास को बाहर रोकने: का. नाम कुम्मक 
बाहँर फेकने; का नाझ Las; भीतर भरंने का नामः पूरक ओर: 
भीतरः रोकने का UWA अभ्यान्तर. कुम्मक हे) प्राणायासाभ्यासी: 5 
कोःउचित है सम भूमि भाग प्र आसव लगा श्‍बांस. सुखःह्वारा'न ( 
लेकर नासिका adi लना ,क्य़ॉक्रि win ganu लेने से; / 
यदा कदा एक दम्‌, शीतल पन फेफड़ों में प्रवेश हो जाने से 
निमोत्ञियां आद्‌ रोगों के होने का भय रहता है । नासिका के 
अभ्यान्तर-भाग की. त्वचा. अति सूचम होती है ओर उसके पीछे 
सब उष्ण रक्त. का संचार होता रहता है! अतः qa: २: पात 
किया हुआ पवन चाहें कितना ही शीतल क्यों हो तो भी नासिका 
में प्रवेश करते ही उष्ण होने लगता.है।. प्राणायाम द्वारा रक्त 
रोग, Hast के रोग, संग्रहणी तथा क्षय समान भयंकर रोग भी 
निवारण किये जा सकते हैं । 

प्राणायामाभ्यासी को उचित है कि प्राण वायु बाहर निकलते 
समय नाभी के नीचे मुल चक्र को ऊपर को तरफ आकर्षण करे | 
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“स्वास्थ्य शिक्षा! ( १४३) 


E ) देवक करते समय दोनों स्कन्ध नीचे को झुक जाते हैं, पसलियां 
| तथा नाभी के आसपास का उद्र भाग अन्दर की तरफ बैठ: जाता 
हैश्रोर जितना अधिक खींचोगे उतना ही. अपान पवन aiee 
निकलेगा | अब्र बलानुखार ठहर कर श्वांघ फिर भीतर की तरफ 
5 | daa चाहिए कि जिसे पूरक . कहते हैं | साधारण gaia लेते 
| समय फेफड़ों का छटा भाग काय करता हे एकन्तु पूण व्यायाम कि 
जिससे सुषुम्ना उत्पन्न होने लगे तो उस समय पूर्ण फैंकड़े कार्य 
Heat हो जाते हैं. । सुषुम्ना हृदय के बीच एक जोगी, की प'गी 
छे समान नाड़ी है कि जिस सें प्रमाण से अधिक पवन प्रवेश हो 
जाने पर कभी २ सूचर्छा होने लगती हे । कुम्भक. करते समय: 
६ घबराइट होने लगे तो धीरे २ रेचक या पूरक करने लग जाओ । _ 
हां बल पूर्वक प्राणवायुं को रोकना मानो सफलता के विपरीत 
पलना है । प्राणायाम करते समय ॐ शब्द की भावना करनी अति 
| हत्तमहे कारण भावना से भगवान भक्ति की जागृति तथा ga 
s | मणडल - पर पूर्ण प्रतिभा प्रदीप्त होने लगती है । 
चार प्रकार के प्राणायाम ।॥ 
उच्चश्बसन High Breathing अं 
~ | इस क्रिया से श्वास-प्रश्वांस करने बाला पसलियां “उन्नति 
RS प्रीबास्थि और कंधे- ऊपर करता है। ऐसा होने पर उदर - 
हज ही भीतर दब जाता है और उसका वजन पध्यं पटल 


पर पड़ता हे । अतः मध्य पटल भी कुछ ऊपर उठता है। az 
3 विशेष लाभदायक नहीं बरगे कंठ स्वर को बिगाइती है । 


= A e A 


a 
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(.१४४ ) चार प्रकार के प्राणायाम 


मध्य श्‍वसन Mid Breathing" | J 
इस श्वसन में मध्य-पटल ऊपर उठ कर उदर भीतर को दु | 
जाता है । पसलियां कुछ ऊपर उठती हैं और -छाती थोड़ी Fea 
टै इस से केबल इच्छा शक्ति की ही वृद्धि होती दै 1 


पूण श्वसन Complete Breathing 
इस क्रिया से फुफ्फुस अधिक फूलते हैं । स्नायुओंमें सेझ | ' 
सनायु श्वसन करते समय नीचे की पसलियों को तन कर पक. 
लेते हैं और कुछ स्नायु ऊपरी पसलियों को Aer कर देते हैं। । 
ऐसा करने से श्‍वसन स्नायु और पसलियां पूर्ण विस्तृत होती... 
हें तथा अन्यं क्रियाओं से यह अधिक लाभदायक है। . | 


निम्न-शबसन Deep Breathing 
शरीर के मध्य-पटल पर थोड़ी देर विचार करें । वन्तस्थल 
( छाती ) और उदर प्रदेश इनको एक दूसरे से भिन्न करने वाहा 
एक बड़ा स्नायु है । साधारण अबस्था में मध्यपटल उदर प्रदेश में 
अन्तर्गालाकार होकर छाती में बदिगोलाकार (Convex) दिखाई 
देता है, परन्तु श्‍वास भीतर लेते समय मध्यपटल का उठा Fl 
भाग नीचे दबता हुआ अन्तगोलाकार ( Concave) बन जात 


हे । ऐसा होने पर मध्म पटल का भार उदर प्रदेश प्रर पड़ क 


वहां के अंग आगे सरकते हैं । 


४ 
[जः प्रकार मनुष्य घड़ी, रेल इंजिन अथवा अन्य 
कोई यत्र बनाकर खड़ा कर देता है और फिर 
यदि, उनमें के पुञे (रंगा) में कोई वाधा न पहुंचे 
अथवा उनको उनकी आवश्यकताओं की यथा समय पर gat 
होतो रहे तो बह यंत्र ठोक दशा में चलते रहते हैं । जिस 
प्रकार रेल के ईजन अथवा अत्य किसी भी प्रकार के यंत्रों को 


श्रावश्यकता पड़ती है उसी प्रकार प्रकृति ने हमारे शरीर et 
यंत्र को पंचतत्त्वा द्वारा निर्मित्त किया है। इसमें भी सेकड़ों 


ग ~ y ii ES 
p कल पुर्जे हैं । यदि इन gal से उनकी शाक्त के agan 
कार्य लिया जाय और समय २ पर उनकी सफाई होती रहे 


अथवा प्रकृति क नियमानुसार उनकी आवश्यकताओं की पूर्ती 
होती रहे तो मनुष्य सदैव निरोग, स्वस्थ्य और दीधेजीवी बना रह 
सकता है, इसमें कोई सदेह नहीं । प्रस्तुत यांत्रिक ल्पी मानव _ 
"शरीर चित्र को देखने से आपको अनुमान हो जाएगा कि प्रक्रत 
ने हमारे शरीर को किस खुबी के साथ बनाया है और किस 
प्रकार तत्वों २ का परस्पर मिश्रिण किया है। । 
हमारी WHA माता ने शरीर के व्यबसायों पर नियंत्रण करने 
के लिए मस्तिष्क रूपी शाषक, आत्मा को बाह्य जगत के समाचार 


> 
| बलाने के लिये, कोयला, तेल, हवा अथवा भाप आदि की 
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SSS ee 


== 


अनन 


देने के लिए संत्राददाताओं के रूप में कान, नाक, aia, जीभ ( 
| की रचना की है तथा मस्तिष्क के न्यिंत्रण के पालन करने की | 
5 


= मनुष्य शरीर का यांत्रिक रूप 

सूचना टेलीफोन के रूप में ज्ञान तन्तुओं दारा सम्वाइदाताओं के 
VARY मात्र में पहु च जाती है ओर बह भी उसका तुरन्त ही पालन 
करते हे । शरीर SIR रूप में यथा विधि चलता फिरता रहे इसके 
लिए अस्थिपंजर बनाया है और इस पर चर्म का आवरण चढ़ी 
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Š 
कर उसे सुन्दर बना दिया है शारीर की ज्ञति पूर्ती ब सजीव रहे ? 
के लिए Fast द्वारा रक्त गर्भाघात में जन्म पड़ने से लेकर N l j 
पर्यान्त तक घराबर संचारित होता रहता है। घायों के भरने ह 
लिए, टूटी हुई अस्थि को जोड़ने के लिए भांति भांति की सेले पेशिग 
बनाई हैं जिन्हें प्रकृति स्वयं पैदा कर हमें सदेव देती रहती है। 


S 


साथ ही हमें यह भी न सम्रकना चाहिए कि प्रकृति am 
या सन्नीबों की ही रक्षा करती है, सृष्टि की रचना करती है अथ 
पालन करने में सहायक बनती है । इसकी ef में सा 
समान हैं । पहाड़ व east को जिन्हें हम जड़ पदां.) हा 
amma हैँ प्रकृति ही उनके झाक्रारो को बढ़ादी है । कितने ( 
ही पौधे ऐसे भी हैं जो केवल पानी के ऊपर ही पेदा होकर तेरते रहो त 
हैं न इनको कोई बीज दी होता है और न जड़ ही । इसी प्रश्र h 
एक पीले रंग की बैल होती दै जिस की न तो कोई जड़ ही होती 
है और न उसे संचन करने की आवश्यकता ही पढ़ती है। 
इस बेल को अमर बेल के नाम से पुकारते हैं । यह वे बडे २ वृ 
पर छा जाती हे और उनके पत्तों ब डालियो आदि से av 
पोषक तत्व खाचती रहती हे। आपको यह जान कर और | 
आश्चर्य होगा कि कितने ही ऐसे भी वृक्ष हैं कि जिनके फूल या 
' परो पद कोई मक्ली, मच्छर, चींटी, चौंटा आदि आकर वेग | 
कि पत्ते या फूज़ feed की तरह < कर बन्द होजाते हें । इतत >. 
, दी नहीं बल्कि कुड ae तो ऐसे भी पाये गये दें कि जब जानवरया 
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मनुष्यादि उसके नीचे होकर निकलता है तो झट से उसकी डालिया 7 
उस आंगन्तुक जीव पर आकर गिर पढ़ी हैं तथा डालियों के करीते ५ 


शेष बचा कंकाल. उन डालियों के फिर उठने के साथ ऋटक का 
कहीं दूर जा गिरता € । कितने ही ऐसे भी वृक्ष ब पोषे हैं कि 
जिनके स्त्री पराग एवं पुरुष पराग- का सम्मिलन wat द्वारा 
बायु द्वार या चिड़ियों आदि पत्तियों द्वारा होकर इनकी ah 
बुद्धि को प्राप्त होती रहती है | 


यह प्रकृति का ही चमत्कार है कि ऊट के सुख में पहुंचते ही 


बड़े २ कटीले कांटे भी गल कर मोम हो जाते Si शतपदी ( 


(कनखजुरे ) के दो टुकड़े २ कर दिये जाबें तो वे दोनों ही भा | 
दो ओर को चल देते हें और छुछ समय सें पूरे कनखजूरे 
हों जाते हैं । शग बच्चे नहीं देतो परन्तु अन्य बर, ततेयों 
के बच्चों को उठा कर अपने घर में लाकर शख लेती है 
तया अपना रूप दिखा कर तथा गीत सुनाते २ अपने ही 
रूप गुणों का उसे भी वना लेती है। कितने ही जन्तु ऐसे भी हूँ कि 
जिनकी सृष्टि प्रकृति ने बिना नर मादा के संयोग के ही बना दी है 
आर Geral avait जगत में समझना चादिए । एक दो नहीं cals 


सैकड़ों यो re चस ~ ae mw देते 
संकर्डा आर हजारों चमत्कारिक दृष्टिटांत प्रकृति के दिखाई. 
D जो EG 
श्र 


कांटे उसके शरीर में घुस कर धीरे २ रक्त को चूस जाते हैं. और 


अर अन्त में यह कदे बिना नहीं रहा जा सकता क्रि “| > 


दी हमारी उत्पत्ती करती है, प्रकृति ही हमारा नाश और मारी 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १५१) 


या ( सहायता करतीं डे तो फिर हमारा कत्तव्य हो जाता है करि हम 
हे.» उसके निमित पथ पर चलें और उसके आदेशों का पालन करें । 
१ | बस ऐसा ही करने में हमारा कल्यान है और हम पूर्ण स्वास्थ्य 
र | प्राप्त कर सकते है । 

à पिछल्ले कुछ mal के पढ़ने से आपको ae तो ज्ञात हो A 
| qaam कि प्रक्नति ने हमारी रक्षा के लिये केसे २ सहायक व 
B । सहायता प्रदान की हैं किन्तु साथ ही उसे इस बात को भी चिन्ता 
हुई कि कहीं मेरी सृष्टी का कभी अन्त न हो जाय और उसने इस 
कमी को दूर करने झी इच्छा से स्वयं प्राणियां के शरीर को 


री उत्पादन करने दी शक्ति प्रदान की और पुरुष तथा स्त्री के ल्प में 

: » दो भिन्न लिंगधारी जीव Gar किये । स्त्री पुरुष दोनों के संयोग 

| 

रे 

i qarar 

à * शदप्रनादी 

| fooga 

के 

ह i garg ` 

के 7 शुक्राशय की लम्बाई लगभग २-३इंच की a दै। सिर समूल ब 
ते नोचे का भाग पतला और gda होता है ' शुकय्रन्थि में जो वस्त (वीव) 
| बनती है वह शुक प्रणाली द्वारा शुळाशय में इसी हुआ करतो ai 
a संभोग के समय gata द्वाए निकल कर योनि में प्रवेश कर गभे AIT 
1 कराने का कारण बन जाती हैं । 
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ee 

होने पर एक नव जीव का निर्माण हो जाये ऐसी शक्ति उन्हें दी। (t 

वीय (Semen) नामक श्राव में पुरुष जीव (Sperm) हे 

सपुच्छ तथा जीबित त्रवस्था में घड़ी संख्या में पाये ज्ञाते Et m 
स्त्री बीज ( Ova ) स्त्री के रजोकोशा ( Ovaries ) में सजीव we 

अवस्था में प्रत्येक मास में उत्पन्न होते रहते ह किन्तु इनकी संख्या 

केवल २ से ६ तक ही रहती है । स्त्री पुरुष का संयोग (Sexual | संख 

Intercourse ) होने पर इन स्त्री बीजों में से एक बीज aR शेते 

दशा में et योनि में आकर एक ही पुरुष दीज से संलग्न होता | Ul 

है। ऐसी दशा में एक ही कोष (Cell) का जन्म होकर, ag > स 

स्त्री के गर्भाशय ( Uterus ) में एक विशेष स्थान प्राप्त कर लेता | 

है और इसी अवस्था को गर्भ-धारण ( Conception ) कहते & 

हैं। गर्भावस्था ( Pregnancy ) की अवधि करीब करीब ६ सास 


गर्भे विकास 
(A) Ovum stag (B) Sperm बीयकरण (C) T 


of foetus sa fasta ( D ) Foetal birth जीव safa 
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? ५ दिन की दोती दै. अर इस अवधि में यह कोष बढ़ते २ 

| क धोटी सी मलुष्याकृति में बदल जाता है तथा उसमें खजीवता 

can होकर दिलने डेलने की शक्ति पेदा हो जाती है, और मानव 
हुप में स्त्री के शरीर से बाहर निकल आता È | 

इस प्रकार प्रक्रति अपनी सृष्टि का एक दो नहीं बल्कि लाखों फी 

संख्या में निल्यप्रति निर्माण करती रहती है। dla के अन्दर जो जीवाणु 

शेते ह we शुक्रकोट स्वस्मेठेजोआ ( Spermatozoa ) कहते 

ह। लम्बाई «बनन य से aves है च तथा सिर की मोटाई लगभग 

`) ठन इंच होती दै। पू छ पतली और सिर z मोटा होता 2 

( qa को हिलाते हुये खांप की भांति aad हैं किन्तु पीछे को नहीं 

/ बुड सकते वरन्‌ आगे की तरफ ही बढ़े चले जाते हैं ताकि बह 


शुक्रकीट 
श = शिर ,ग= ग्रीवा, स = मध्य भाग, प=पुच्छ, 
बिना इधर उधर ge सीधे गर्भाशय में पहुंच कर oa 
कीटाणुओं से मिल कर गर्भ की स्थापना कर aii शुक्र कीटाणु 


| g ८ अन्तिम भाग 
रजोकोश के 
a 

शुक प्रन्थियों ( अंड AT) में बनते हैं और २० वर्ष की अस्था 
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(१५४) प्रकृति का सृष्टि निर्माण 


में पूणं परिपक्क होकर गर्भ धारण कराने योग्य बन जाते हैं। ) । 
शुक्रकीट और रजकोष दोनों में परस्पर एक प्रकार की t 
शक्ति होती है । शुक्र कीटाणु के रजोकोष से मिलते ही उसका 
सिर रजोकोष के अन्दर घुस जाता है और घुसते ही उसकी gy 
क्रमशः जाती रहती है | | 


“ae 


जिस प्रकर पुरुष के वीये में शुक्राणु होते हें उसी प्रकार शो |. 
के रज सें डिंब नामक कीटाणु होते हैं जो वस्तिगहर में आएत | | 


गर्भाशय, डिम्बप्रन्धि व डिभ्बप्रनाली 


=जरायु या गर्भाशय, भ = चोड़ा बन्धन, यह बन्धन केवल एक ही 
ओर दर्शाया गया है। डप=डिम्ब प्रनाली, डव =डिबम्प्रन्थि का बन्धन 
>. ब=जरायु का गोल waa, gemia, यह ग्रन्थि चोडे बन्धन कौ. 
पिछली तह में रहती है जसा कि चित्र में दाहिनी श्रोर दर्शाया गया २! 
१=डिम्ब नाली के मुख को झालर । छू-छिद्र जिसके द्वारा | प्रनाली 
में पहुँचता है | म-जरायु का बहिमु'ख । यऱ्योनी । . 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१५५ ) 
= ----- 


) ga दीवारों से लगी हुई डिम्ब प्रन्थियों से बनते हैं. तथा fe 
l कोष का आकार अंडे सरीखा होता हे । जिस प्रकार अन्डे के 

neat सफेदी और जरदी होती है उसी प्रकार इस कोष के अन्दर 

भी न्यूक्लयस (Nucleus ) और प्रोटोप्लाज्म ( Protoplasm ) 

होता है । लम्बाई १ से १३ इंच और चौड़ाई 3 और मुटाई ३ इंच 
त्री | के लगभग होती है और बजन ६ से ८ मारो तक होता है। डिम्ब परिपक- 
स. | श्रबस्था को पहुंचकर फूट जाते हैं। एक बार में एक ओर का 
Ra फूटता है और दूसरी ओर का नहीं, थानी दोनों एक बार 
नहीं फूटते । एक बार के डिम्ब निकल जाने पर Ra- à 
| Re छोटा सा चिन्ह हो जाता है जिनसे यह बताया जा सकता है 
) किस्त्री को अब तक कितनी बार मासिक धर्म हो चुका है। यह 
तो हुआ मानव सृष्टि की कथा । इसी प्रकार अकृति ने अपनी 
\ 


ष्टि निर्माण निमित्त पशु-पक्षी, वृक्ष, पोधों के लिये भी ऐसे ही: 
नियम बना रखें हैं कि जिन्हें सुनकर इमें आश्चयचकित होना 
पड़ता है । किन्तु खेद है कि हम स्थानाभाव के कारण यद 
इनका विशेष उल्लेख करने में असमर्थे हें । 


it 


| CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


प्रकृति की CATA TST AT 


RNS pre. WD 


fala, जल, पावक, पवन, 
gà पंचम गगन विचार | 

पंच--तत्व के पिण्ड को, 
à नाम भयो संसार ॥ 


FEN 

[ज स अकार हम नवीन-गृह्‌ निर्माण में ई ट, चूना, 
लकड़ी, लोहा, सिमेंट आदि वस्तुओं का उपयोग 

SA हैँ और टूट फूट हो जाने पर फिर इन्हीं वस्तुओं का यथा स्थान 
आर आवश्यक्रतानुसारउपयोगकर उस क्षति की पूर्ति कर देते हैं, sl 
WHT TH हमारे शरीर में तरह २ के Geral का उपयोग करती. 
है, ओर यह मसाले तत्वों के नाम से पुकारे जाते हैं । इन्हीं तत्तों 
को कोई लोग रस्त, रक, मांस, मेद, अस्थि, मजा और शुक्र ऐसे 
-सात धातुओं में aleà हैं, कोई wea}, जल, अग्नि और वायु आदि 
"पंच तरं में विभक्त करते हे, कोई उदजन, ओषजन, AATA, 
कार्येन आदि Tat में और कोई लोह, स्फुर, खटिक आदि धातुओं 

तथा विद्युत उष्मा आदि शक्तियों का सम्मेक्षन मानते हैं । 

अब यह प्रशन उठता है कि उक्त लिखित तत्व हमें प्रकृति + 
ART देती है और कहां से बहलाती है । उत्तर में केबल इतना ही 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १५७) 


Sn aeiia AE 


| ( द्वा जा सकता है कि डो खाद्य पय पदार्थ हम खाते अथवा पीते हैं उन 
४ oq का उपयोगी अंश प्रहण कर हम असार भाग को मल्ञ रूप में 
लाग देते हैं । जिसमें प्रथ्वी तत्व को अनेक चीजें और नत्रजन आदि 
तं होती हैं, जिसे हम खाद (Manure) छे नाम से पुकारते हैं । 
eas बाद बनभ्पति जाति इन्हीं हमारे वेकार समझ कर त्यागे 
हो पदार्थों से शपरी जीविका चलाता है । जैसा कि आप को संसार 
न वायु चक्र नामक चित्र से ज्ञात हो रहा है देखा प्रकृति का कसा 
हान सुन्दर यह चक्र है. ' एक दसरे को एक दूसरे का सदायक 


थामुख़ण्य्छ 5 


rh 07” 


‘es 


Rai सिदा । Ox ga ¬> SRI 
संसार का वायु चक्र (गेसा का विनियोग) 

इस संसार स्र का मध्यवती rate at (दूध देने वाले पशु ) हैं जो 
3 को दूध और wat तथा बनस्पति अगत को खाद देती है । 
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( १५८) प्रकृति को रछायनशाला 


SSS 
बना दिया है । यह प्रकृति की ही महिमा हैं कि जो 'कारबनः हमे 
घातक है वही Tat का जीवन है और जो 'ओषञन' हमें चाहिए |, 
डसी को हम उस से प्राप्त करते हैं । | 


हमारे शरीरस्थ जीवाणुओं में जो पोषक तत्व चाहिए वे ay | थं 
मिट्टी, नमक, लोह, स्फुर, सेलखड़ी आदि से मिलते हैं किलु | मे 
मनुष्य या पशु जाति इन तत्वों का भक्षण मूल छप में नहीं a | २ 
सकते । वे उनको तब ही काम में ला सकते हें जब वे बनस्पति 
जगत की जड़ों दवारा एथ्वी से चूसे गये हों और उनकी पक्तियों | ५ 
द्वारा खोंची गई कार्वन गेस उनमें मिलाई जा चुकी हो और इस. O : 
प्रकार काबन मिलकर बने हुये तमाम तत्व Carbonic ( | 
Compounds. सेन्द्रिय योगिक कहलाते हैं । र्‌ 


~ 


पशु पत्तियों द्वारा खाकर उपजाये हुये पदार्थ सेंद्रिय 
और खड्या नमक, चूना, मिट्टी, लोहा, आदि जो तल | ९ 
खनिज (Mineral) हे इन्हें निर-इन्द्रिय ( Inorganic) 


कहते हें । ; 
इस निर-इन्द्रीय श्रेणी के पदार्थों में मुख्य जल है eam | ( 
हाइड्रोजन और एक भाग ओषज्ञन मिलकर बनता है। इसका ! 


संकेत“, 0., होता हे जो शरीर दे हर तन्तु में रहता है l यह ‘= 
हमारे शरीर में खाद्यमय पदार्थों द्वारा पहुंचता ही है पएन्तु थोड़ा सा 
अंश प्राण í Oxygen ) और अपान ( Hydrogen ) | 
के सम्मिलन से भी बतता रहता है । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१५६) 
= अअ 
i हमारे त्यागे हुये असार भाग को बनस्पति (खाद रुप में ) 
ए » यचा कर फिर दम प्राणियों के लिये नाना प्रकार के उपयोगी 

A 
पदाथ जेसे फल, फूल, Waa आदि बना देता है। बस यह 
धीरे २ तत्वों का भष्म दोना और फिर उन्हीं पांच तत्वों का शरीर 
तु | में नवीन रूप में ग्रहण होते रहना आदि यही प्रकृति की रसायन 
«| शालाके चमत्कारिक राखायनिक रूप है | 


ते यह मल्ल द्रव्य संयुक्त रूप में (Compounds) 
| पाये जाते हैं । शरीर में संयुक्तों के दो प्रकार होते हैं 
ए > जैसे सेन्द्रिय ( Organic प्राशिन ) और निरिन्द्रिय 
c Í organic afta) जिनका तुलनात्मक विवेचन निम्न प्रकार हो 
agar है । पाठकों के ज्ञातव्य ara इन का कुछ वारांश दे रहे हैं । 
यों तो विज्ञानिकों का कथन 2 कि लगभग ६३ प्रकार के 
तत्यों का पता aw gat है किन्तु इनमें से युख्य २ यह | 
saaa, Oxygen नत्रजन Nitrogen qaa ये Tat (agaa) 
BAA, गन्धक, स्कुर, ( कारफोरस ) लवण, हरिन ६ क्लोरिन ) 
पुटास्यिम, qa, मेग्नेशीयम, लोह, A af, क्लुओरिन 
| लिथियम और Jada । पारद का कु अ भी शरीर में अर 


; | विशेषत: सह्तिष्क में रहता है किस्तु अस्य अल्प । 
j रसायन विज्ञान के सिद्धान्ताचुसारतमाम पदार्थों के दो त्रिभाग 


माने गये हों । पदिला तत्व अर्थात्‌ एलामेंट (Elements) ste 
दूसरा योगिक अर्थात्‌ कंम्पाउड (Compounds) 
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( १६० ) प्रकृति की रसायनशाला 


एलोमेंट तत्व-वे सादा पदार्थ हैं जो विभक्त नहीं हो aad, ) 
चाहें उन्हें कितना दी बारीक काटा और चाहे पीला जायें दिनु 
उनसे वहीं पदार्था निकलेगा, दूसरा नही! । जेसे गंधक, aie, “ 
सोणा, पारा आदि । 

योगिक तत्व-योगिक वह पदाथ हैं जो २ या दो से अधिक तल 
से मिल कर बने हों | योगिक तत्व हमें आपको देखने में एक हो 
मालूम दोंगे किन्तु रासायनिक प्रक्रियाओं हारा. उस योगिक हैं 
मिले हुए तत्व अलग २ किये जा सकते हैं । 


wats भष्म होने के बिषय में पढ़ कर कदाचित्‌ आपके > 
weed होगा किन्तु कोई आश्चय को धात नहीं है। यह dt ( 
तत्व स्यं शरीर HTM की तरह मन्द २ रूप से ax समय i 
दहकते रहते हें तथा लौ बिना उठाये ही केबल गर्मी पेदा करते हुये 
खाक दो जाते हैं। तव ये मल, मूत्र, शर्वे रुप में निकलते wat 
आर इनकी जगह भोजन से नये तत्व शरीर में आःते रहते हैं। 

इन तरं में से चार वायव्य (गेसें) बहुत महत्व पूर्ण हैं। 
ओषजन, अर्थात्‌ प्राणवायु ( आक्सीडन ) Oxygen संकेत 01 
यह गेस वायु मंडल में पञचमांस स्थान घेरे हुये है। यह वायु 
ही शरीर के रग २ में पहुँच कर उसे प्राण और क्रिया शक्ति देती 
è । फुफ्कुख के वायु कोषों में, रक्‍त सें अमिश्रित रूप में और 
रक्त के लाल अणुओं में मिश्रित रूप से मिलती 21 यह न 
होता है तथाउष्णता उत्पन्न करता है एवं दृष्टि में अदृष्य रहता Èl 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१६१) 


= 
ता 


नत्रजन ( नाइट्रोजन ) Nitrogen संकेत N. । यह एक जड़ 
गैस है जो वायु मंडल में चार-पंच मांरा (45) स्थान घेरे रहती i 
बह फॅफडे, की अन्दर की वायु में, कुछ अ'श रकत में और दूसरे 
qat के साथ मिल कर शरीर के अनेक उपादानों में मिली रहती 
है परन्तु ag न जलती है और न छुछ खास क्रिया ही करती है। 
यह रंग हीन, रुचिद्दीन और निर्वाष्याय वायु है । यह शरीर के 
नत्रजनीय (Proteins) goat में अधिकांश मात्रा में मिला रहता है। 


agaa अर्थात - जलगत (द्वाइड़ोजन Hydrogen) संकेत H. 
यह रुचिहीन और सब से ges) गैस है। यह गेस ओक्सीजनः 
खे भी अधिक और हल्की जलने वाली Fl जब यह वायु में 
बल्ती है तो ओषजन” के साथ जलती है किन्तु प्रकृति इसे इ 
पंगोग से बनाया है शीतल जल (“अग्नेरापि”) इसलिए इसे जल- 
जनक कहते हैं। इसका कुछ अंश आंतों में भी रहता है जो अपान 
बायु के रूप में बाहर निकला करती है । 

उपरोक्त तीनों गैसें निर्वणं हैँ अतः आंखों से दिखाई नहीं 
दती भौर इन्हीं गैसॉ के ऊपर हमारे जीवन का आधार निभेर है । 

कार्यनवायु (Carbon) यह शरीर में स्वतंत्र रूप में न रह कर 
संयुक्त रूप में मिला रहता है । यह वायु जलता है, प्राय वायु से 
इसका संयोग हो कर कारबन डाय आक्साइड (००2) नामक 
एक बिपैल्ली, qa युक्त वायु बनती है और प्राण वायु के भिलने से 
चह पानी और उष्णता उत्पन्न करता दै। 
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kee ZUTI शरीर 


जीवाणुओं से बना हुआ है । 


ह 
TEI fi 
दि यह कहा जाय कि शरीरस्थ stag सिद्धान्त का : 
ज्ञान अनुमानतः सन्‌ १६०० के पूर्व कदाचित नहीं के l 
-बराषर था तो अनुचित न होगा । जब अनुविक्षण यंत्र की रचना | 
-हुई और विज्ञानिकों ने शरीर रचना विषयक खोज की तो ज्ञात हो ” 
गया कि हमारा शरीर हजारों लाखों ही नहीं, करोड़ों-अरबों ( g 


He २ जीवो. का समूह हे । मानव ही नहीं, पशु पक्षी और | शी 
-चनस्पति आदि समी सें असंख्य जीवों का समूह पाया जाता है । बह. | T 
जीबाखु घटते बढ़ते रहते तथा नष्ट होते रहते हें । ag जीबाणु ही 


“हमारे जीवन का मूल कारण È । इनके अन्दर एक प्रकार का रस a 
AY रहता है जिसे जीवन रस ( Protoplasm ) कहते हैं । : 
यह जीवाणु भिन्न २ आकृतियों और भिन्न २ ही प्रकार के d 
-काये करने वाले होते हैं agia जे उनकी धाक्रतियों और उनकी जी 
sale भी उनके काय के अनुकल ही बनाई 21 हमारे शरीर में 
असंख्य say दर समय अपने २ कार्य करः में लगे रहते | 
हैं । प्रात के खेल aH हें । हमारे शारोरस्थ F | i 
को अपने भोजन के लिये कहीं आना जाना नहीं पढ़ता E PT 
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रवस्य शिक्ष १६३) 


>“ ता — TTS 


og की रेल द्वारा उनका भोज्य उनके पास स्य ही पहुंचता रहता 
, है श्रौर कुळ ऐसे थी दें जो अपनी जगह से लेशमात्र भी 
at feat बल्कि पोषक रस उन जीवाणु के चारों ओर 
ह समय भरा रहता है। वे उसी में रहते भी हें और अपना म्न 
सजन भी करते रहते हैँ! यह अल कार्चेन गेस के हप में होता 
शैथौर रक्‍त की रेल ही इसे शोधक अंगां तड वापिस झे जाती है 


कितने ही जीवाणु नष्ट भी होते रहते हैं और उनकी जगह नभे भी 
बनते रहते है । 


mS 


| 
\ 


| > इसके अतिरिक्त कुछ ऐसे भी जोबागु होते हैं a 
( इनके पास पहुँचने बाले रुधिर में से अपने-अपने लिये नियत, 
| खाल तरह का रख छांट लेते हैं, चूस लेते हैं और फिर दूसरी 
; | तर को निकाल देते हैं। ऐसे जिबाणु आमाशय की अन्दरूनी | 
। | मिलती में होते हूँ, वे रक्त में से पाचक रस छांटते और आमाशय में | 
¡ | dete aga में हैं, वे रक्त में से पित्त छांटते ई, गुदा में ह 
जो रक में से क्षार-विकार ( मूत्र ) चुस-चूस कर दूसरी ओर 
निकाल देते हैं, तथा त्वचा में और भी अनेक जगह हैँ जो 
पसीना ! लेसी चीजें छांटते, हैं । यह तीनों भांति के | 
` चीवाणुःखगीय कोष ( Epithelial cells ऐपीथीलियल सेलें ) 
कहलाते हें । ये एक प्रकार की सेलें ( जीवागु-मण्डली ) j 
मिलाकर-एक ag ( Tissue ) कही जाती č a [फिर 
= अपनी-अपनी जगह के अनुसार चाहें, कोई कोई 
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(१६४ हमारा शरीरं/जीवांगुओं से बना हुआ है | 


जीवाणु कुछ चपटा हो जाय, कोई गोल ओर किसी में Y dos 
भी निकल कर और जीवाणुओं से जा लगें | l 


>>> खाली शूण्यबिंद, 
अमीवा जीवाणु | 


अमीवा एक बहुत ही सूच्म थेली में जीवन रस प्रित जीवाणु है उपे 
माँगी ते रती २हंती है । रस (किसी उत्तेजना या आकषण से) जिधर को शो 
मारता है, उधर ही Bela के पाद बन जाते हैं ओर फिर उधर ही oy भी 
शरोरांश भी पहु चकर पाद लुप्त हो जाते हैं । यह क्रिया निरंतर चलती रहौ र| एब + 


l: 


इन जीवाणुओं में अमीबा नामक जीवारु एक ऐसा जीवागु | ३६ 
जो चलता फिरता है, अपनी खुराक को पकडता है और एक हे 
आनेक स्वयं बनते रहते हे | १४०-२०० अमीवा १ इऽच से भी का 
जगह में आ जाते है' । यह डमरू की भांति लम्बा, सिरों 7 
मोरा और बीच में पतला होता है तथा बीच में से ही दट * 
दोनों ओर दो अलग बू'द बन जाती है'। क यह होती है भोर 
कि दूटते बक्क मध्य में आये इए अणु बीज और मिंगी भीषी| ४ 
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ह्वास्थ्य शिक्षा १६४) 


` 2 yeu दोनों भागों में बट जाते है' । किसी ताला में कीचड़ 
J पास की पानी की एक बू द उठाली जायतो उसमें आपको अनेकों 
व देखने को मिलेंगे । यह इतने Wea होते है कि जो बिना अनु" 


एक अमीवा के दो अप्रीवा हो गये 


R २ ~ 3 ¥ 

a] अग्रीवा में जीवन रस भरा रहता हे, और इसे बढ़ने के लिये हवा कौ 

क| भवश्यकता होती है । इवा देती है त्वचा | मगर जीवन रस दूना दो जाब 

1 || त्र भी बाहरी त्वचा का घेरा डयोंडा ही हो पाता है, यह एक saa fran 
| है|इबर जीवन रस बढ़ता ही जाता है और खचा को भी बढ़ाने ह aN 

। ऐे सयं दो भाणों मे fas दो जाता RI 

f Fo १=द्रमीवा का वास्तविक रूप | 

a नं» २--शमीवा के ए5 भोर पाद बढ़े । 

k नं» ३--वीच से मींगी भी शम्बी होती गई । 3 

नं» ४-- बीच की मिंगी भी za गई और अमीवा एक के TE र 

ˆ Shek समय मोगी के अन्दर स्थित क्रोमोसोम ag) भी दो 

भो में बट गये दया मल त्याग के शंव बिन्दु भी दोनो मागी म बन गये 
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(१६६) हमारा शरीर जीवाणुओं से बना हुआ है । | 


टू 


शअतुजिक्षण यन्त्रे द्वारा दिखाई नहीं पड़ सकते । यह अमीश देखो i 
देखते कितनी ही शकले वदलता रहता है। अमीबा की आकृति आहे /' 
देडी गोल होगी वो थोड़ी देर में एक ओर को लम्बी हो जायगी ak 
फिर पीछे से सिकुड़ कर उस नई ang पर पहुँच जायगी और गोल हे 
जायगी। इसी तरह यह बिना हाथ पेर के भी चलता फिरता रहता है 
ओर जहां इसके मार्ग में कोई रुचिकर खाद्य पदाथे का का 
आ जाता है तो इसका एक सिरा बढ़ कर उस कण को बारे 
तरफ से घेर हेता है और फिर वह उसी बूद में समा जाता है। 
इस अमीवा में पसीना सा पतला रस जिसमें पानी के साथ a ४ 


(“कि ne a > नाय 
° RR tS > 
४ DA A 


Sa 


& 
i र 
अमीवा का भोजन पाना 
नंबर १--झमौवा को खाद्य कण दीखा | 
नंबर २---उघर हौ उसा पाद्‌ बढ़ा 1 
नंयर ३- पाद खाद्य कण को घेरने लगा । 
नंबर ४०~७ण जीवन रस ने घेर लिया । 
नंबर ५--मल बाहर निकाला जा रहा है । | 
नंबर ६--कण पच गया और मश आ रहा है । 
Ei ७--फण g7 कर इम होने जगा] >° 
नंबर ८--कर शारीर के अन्द्र ले लिवा l 
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( १६८) हमारा शरीर जीवाणुओं से बना हुआ है । 
MR OS, 1 a 


पौष्टिक ओर कुछ मधुर पदार्थ घुले रहते है, जिसे जीबन रस 
(Proloplasm) कहते है इसी जीवन रस फे बीच में एक 
गोली सी और Feat रहती है जिसे अणु बीज (Nucleus) 
कहते हैं | इसके अतिरिक्त इसके वीच में एक ओर, खाली 
जगह भी रहती है जिसे अणु गुहा ( Vacuole) कहते है । 
यह अमीबा का मलाशय कहलाता है | इसके रसमय शारीर में भी 
अनेक नालियां होती हैं जो इसी जाली जगह में आकर खुलती हैं 
ओर जीबन रस में से छटा हुआ व्यथे भाग सल रूप में इसी अणु 
Tat में आकर संचित होता रहता है । धीरे २ यह गुहा हृट कर 
अमीवा वृन्द में एक किनारे आ लगती है ओर वहां से इसकी 
चहार दीबारी फट कर मलाशय गुहा हो जाता हे । फिर बह गुहा 
अमीबा में भीतर को ही चली जाती हे । 


कुछ जोबाणु शरीर में ऐसे भी होते हैं. जिनके एक सिरे 
पर रेरो-रेशे से निकले होते हैं और वे भी अकसर एक ही ओर 
को खम खाए हुए | मुख, नाक, आंखों के कोये और पलक तथा 
भग इनमें अन्दर की ओर जो गुलाबी झिल्ली ( पतली त्वचा ) 
मढ़ी हुई है, उसकी ऊपरी तइ में ऐसे ही जीवाणु होते हैं । उनसे 
नीचे की तह में लम्बे-लम्ये रस भरे खड़े कोष होते हैं और उनसे 
भी नीचे गोलाकार सेलें। इतने पर्तो से बह पतली सी झिल्ली बनी 
होती है | इसो से अंदाज कीजिये कि ये जिबाणु कितने F 


होते होंगे । 
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ये ga È अन्द्र गले, Tear आदि में रहने वाली रसीली भिल्ली 
( न्यृकसमेत्रेन ) के जोवाणु हैं । इनमें से जो aad aa रहते है नकी 
ais से रवे निकलते हैं 'रोम! । उनके नीचे वे जीवाणु “च' बडी लम्बाई 
तक रहते हैं, उनके नीये फिर क्रमशः कुछ लम्बे जीवाणु 'घ' और “ग 
रहते दें जो थोड़ा २ रस बना कर त्वचा को तर रखते हैं। उनके नीचे 
‘@ सोब्रिक aig ढी जाळी तथा उसके नीचे 'क' मास की पट्टी हे । 


जैसे बांस अन्दर से पोला और अनेक खड़े २ रेशे वाला होता 
है उसी प्रकार हड्डियों को भी सएकना चाहिए । अस्थि के उपरोक्त 
खड़े रेशे असल में एक प्रकार से बहुत सूदम नसें होती हें जिनमें 
होकर रक्त की कोशिका Capillaries यानी बाल जेसी बारीक नसें 
गुजरती हैं। इन खड़े रेशो ( Haversian—Canals ) के बाहर 
ale shay के कई छोटे बड़े पते होते हैं और उनके भी बाहर 
जीवाणुओं के खुले कोष्ठ होते हें। इन कोष्ठों को अस्थि-अणु-कोष्ठ 
(Lacunae ) कहते हैं । इन कोष्ठों के बीच में बहुत ही अधिक 
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( १७०) हमारा शरीर नौवाणुओं से बना हुआ है । 
ज 

l बारीक नलियों का जाल होता 21 जिसमें होकर रेशों में ६ 
| हुआ रकत-रस जीवाणुओं तक नाड़ियाँ पहुँचती हैं। यह aay 
i SA अस्थि के जीवाणु हैं। अस्थि के रेरों के आसपास ( चपटे ) 
जीवाणुओं के पते हैं। पर्ता के भी बीच में जो जगह बची : 
aat जीवाणु गोल-मटोल हें । इनके चारों तरफ बारीक रेखे 

रक्त रस बहाने वाली केशिक!ये हें । हृष्टियों में दो तिहाई खनिज 

पदार्थ चूना-केल्सियम फास्फेट और कार्बोनेट ) तथा एक तिहाई 


O सेन्ट्रिज तत्व ( बनस्पतियों से आजे बाले ) होते हैं । 


AE 


T 
Dee Seer 
iS he 
ae he 


ay 


~ 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १७१ ) 


oe 


कोष 
पाश्चात्प alae का कथन हे कि इन कोषों के जीवन 
रस E man (Sulphur) ame ( Carbon) ओपजप 
(Oxygen ) हाउड्रोजन ( Hydrogen ) aaaa (Nitrogen) 
खं फास्फोरस ( Phosphorus ) का समावेश è । आयुर्बेदाचाये 
्रिदोप सिद्धान्त ( ब'त, पित्त, कफ ).का समावेश बतलाते हैं । 


OD NN AS OT = — NN A 


ग्रडुपरिक्षण यंत्र (Microscope) से देखने पर पत्रा चज्ञता 
` हैकि इन कोषां पर एक qaar fnan ( Membrance ) चढ़ा 
हुआ होता हे, जो इतना लचीला होता है किदवाने पर मुड जाता है 
शोर फिर अपने आप अपनी पांहुली दशा में आजाता है और जलीय 
थंश को अपने अन्दर प्रवेश करने में कोई रुकावट नहीं डालता है। 


इस शरीर-भवन को ई टे जीत्राणु' ही समझना चाहिए जिस 
प्रकार क+रे में चोकोर, खेमे में गोल, छत पर चपटी और देहली 
पर आडी इटे लगानी पड़तो हे, उसी प्रकार शरीर में भी जहां जसी 
1 धोटी-बड़ी, गोल या लम्बी, सादा या पूछल्लदार भांति-भांति 
$ जीवाणु का उपयोग करती 21 कोष, सूत्र, रक्तादि मांस 
ऐशा अथवा अस्थि आदि की आवश्यकता प्रकत अनुभव, 
करती है उसी के अनुसार उनका निर्माण अथवा उपयोग करती . 
रहती है यही कारण है कि शरीर के हर आंग घटते बढ़ते रहते . ... 
हये भी टनकी पर्ति में कोई विक्रति पैदा नहीं हो पाती दै tas 2 ce 
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(१७२) हमारे शरीर जीवाणुओं से बना हुआ है । 


| 


भांति २ को सेलें ( कोष ) 


<. 
क 


Ho १--चपटी सेलें, २--६'ट जेधी सेलें, ३ -रस त्वचा की (येद 
| ४ गोला सेल ( डो इधर saz बी स्लो के दबाब घे aw र्ध 
dad) हैं, जेत त्व या यकृत की छेलें ५--यवाकार की ( घनच्छिक aa 
et) da ६-मकडवत (दडी) की सेलें--७--६-६-१० सूत PE?’ 
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> 


। सेल ( दिमाग शोर aga मे रडती हैं) ११---सर्पाकर 
(ge शो) मेल -१२--मींगेदार गोत ( रक की पत ca ater 
(Rigs aie की ) सेल १४--मि अ्रत ( Rea का ) तल १५--पट्टी दार 


बली बल्लम जे 


( पेशियों की सेने ) १६ --१७ any ( तरणा! गी ने 
स्यि, को मींगीदारः aa 
१८--त्र४त मीर्णियों वाली ( मज्जा ) की सेल । | 


रक्तपो शिया 

जिस प्रकार अवीता. हमारे शरीर के लिए आवश्यक है उसी . 
प्रकार प्रकृति ने हमारे रक्त में दो और जीव प्रदान किये हैं जिन्हें 
हम प्रायः लाल रक्त पेशियां (Red blood cells) और श्वेत 
रकत Qai. (White blool cells) के नाम से पुकारत हैं। 
लाल रक्त पेशियां ga रकन पेशिय्रों से संख्या में अधिक होतो 
हँ आकार H गोल और एक घन मिलीमीटर जाइ में 
साधारणः ५० लाख Beat पाई जाती हें । पुरुषां की अपेक्षा 
स्त्रियों भं ay कम होती हैं । इन पेशियों में एकर प्रकार का रंगीन 
पदाथ होता है जिस के कारण रक्त का रंग लाल दिखलाई देता है 
. जिले Hoemoglobin कहते है 14g कण ERAN रक्ताभिसरण 
कै समय प्राण वायु (2२) का अधिकांश माग स्यं खोच लेते हैं और 
तर्भ, रक्‍त शुद्ध कहलाता है तथा पेशियों में उसन्न हुई प्राण वायु 
"छी कमी को भी पूरा करते हैं। यह कण सलुष्य के शरीर की हड्डियों के 
अंतर भाग में तथा गर्भावस्‍था: बच्चे के यक्त एबं प्लीहा में पाये जाते 
हैं तथा कुछ ही दिनों में औण दो कर प्लीहा में द्वी नप्ट होते रदते (हैं | 
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(२७४) , हमारा शरीर जीवाणुओं सं बना हुआ है 


श्वेत रक्‍त पेशियांः यह आकार में लालरकत पेशियों से बड़ी 


` ख्या में भी केवल eal में ही होती हें । यानी 
होती हें तथा संख्या में भी केवल हजार नहा ८ 
य इनकी संख्या केवल ८ हजार से ६० 


एक घन मिल।मी८र जगह 
होकर आकार 


awit तक ही aiia रहती है । यह रंग हान 
c faa 
में बिहप रहती हे। थड श्वेत कण शरीरस्थ Ged स्वास्थ्य 


लाल श्वेत रक्तपेशियाँ 


अहितकारी रोग.जन्तुओं पर आक्रमण कर उनको नष्ट करते रहते हो! 
यह श्वेत कण प्रायः अश्थि, सोहा, रस, प्रथी गले के गठाने 
(Tonsils) तथा आंतों के रस पिडों में पाये जाते हें और इतका 
कार्य रोग उत्पादक जन्तुओं का नाश करना, (अन्त नलिका में 
पाचन हुए रस का रक्‍त में लाना तथा रक्‍त का गोठ ता, आदि zi 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १५५) 
सोत्रिक तंतु 


सौत्रिक da भी एक प्रश्र के जीवाणु ही माने जा सकते 
हँ । यह तंतु लम्बे २ लहरदार रेशों की लच्छो के समान  टेढे मेढे 
एक पर एक बिल्ले हुए रहते हैँ ओर पक प्रकार का जाल बनाये 
एखते हैँ। इसी जाल के कारण शरीर के सब अंग अपने २. 
स्थानों पर ही बंधे ब रुके रहते हें । प्रकृति की अजीब कारीगरी 


| सोत्रिक तंतु 
इसमें जो लहरदार लब्छियां एक दूसरे पर बिद्री हुई दें वे सफेद. 
MAY सूत्र है । उनके ऊपर जो रेल को सी लाइनें बिछी हुई दै ये पोळे 
Went सूत्र हैं जिनके जाल में श्वेत सूत्र बंधे रहते हैं । 
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(१७६) हमारा शरीर जीवाणुओं से बना हुआ है । 


(गा मकन | 
कुछ लम्बे पतले पीले सूत्र और होते हैं जो बहुत साधे a ) 
बहुत ही लचक्रीले होते El इसी कारण धमनी, हृदय TFTA 
mat आदि सिकुडने फेलने वाले अंगों के आस पा यह aa 
-अधिक मात्रा में होते हैँ ताकि उनकी क्रिया में कोई am, 
' पहुंच सके | 


हमारे शरीर में जितने भी जोड़ हैं वह सब इन्हीं संयोजर 
"शन्तु ( Connective Tissue ) से बंधे हुये हैं । 


मा E 


इन सौत्रिक तनतु में दो चीजें और होती हैं । एक सौत्र 
खीबाणु ( Fibrous Tissue Célls ) जो इन सूत्रों के बीच में q 
फंसी रहती है.। दूसरी चीज है इन सूत्रों की सेलों का पालन करने | प 
य लिए एक प्रकार का रस। 
इसमें जो लहरदार लच्छियां एक दूसरे पर बिछी हुई हैं वे | 
सफेद साधारण सूत्र हैं। उनके ऊपर जो रेल की खी लाइनें बी | * 
'  इुइहेवेपीलेलचकदार सूत्र हे जिनके जाल में श्वेत सूत्र बंधे 
| wets ; प s 
| h z 
4 4 
५ ; 
i न 
E के 
a i 17० Eg 
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a 
व्यायास 


SHEA 
a हे घन्धुचर व्यायाम कर, बाहु बल अपनाइये | 
Ada रूपी शत्रु को, संहार कर सुख पाइये ॥ 
na © 
ee फो अनेकानेक धन्यवाद है कि जनता के विचारों ने 
3 ee पुनः पलटा खाया है ओर उनका विचार व्यायामादि की 


में ७ तरफ आकर्षित होने लगा है। प्रायः सभी श्रेणी के मनुष्यों ने एक 
ने ( त से स्वीकार कर लिया है कि व्यायाम यानी शारीरिक परीश्रम 
: से ही हमारी सांस पेरियां गठित, मस्तिष्क, स्नायु, फेफड़े 

S| kg ओर रक शुद्ध दो दीध जीवन प्राप्त होता है। इसमें सन्दे 
â नहीं कि व्यायाम द्वारा ही हमारे शरीर के Ga भागों में हूतिं 
इदृता आने के अतिरिक्त आत्मबल और चेतन्प्रता प्राप्त होती है। 
नभी तो किसी ने कहा! है कि “दवा कोई वरजिश से बहतर नहीं, 
ह gaar है कम खच बाला नशी” । एक पाश्चात्य विद्वान के भी 
शब्द हे “Health lies in labour and there ‘is no royal 
7086 to it, but through toil” अर्थात्‌ शरीर परीश्रम से wig 
नहीं होता जितना आलस्य से होता है । अब हम व्यायामाश्यासी 
के लिये ga व्यायाम सम्बन्धी ऐसी बातें लिख रहे हैं. कि जिनका 


# T 
ससे प्रथम ही ज्ञान ग्राप्त कर लेना उसके लिए हितकर होग्य । Ez 


te ह 
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( १७८) व्यायाम 


a... . . ।- 
नवाभ्यासी को एक दम अधिक व्यायाम न करते हुये धीरे | A 
अभ्य!स बढ़ाना चाहिए। व्यायाम करते समय रास मुख रोल करलेने | ज 
वथा बिज्ञकुल श्वास रोक लेने की अपेता नासिक द्वारा श्वांस लेना / है। 
ean है । व्यायाम किसी भी प्रकार के भोजन के दो तीन ads | शर 
पश्चात्‌ और इतने ही समय पूर्वं करना श्रेयष्कर होता है। 

१०-११ वर्षे की आयु तक हल्का सादा व्यायाम करना उचित ह | हित 
जैसे भागना, कूदना, फुटबाल आदि खेलना । १५-१२ बषे की af 


वस्या से विशेष व्यायाम जैसे डन्ड-बैठक करना, जोड़ी हिलाना | 2 
आदि करने में कोई हानि नहीं होती। जो व्यक्ति faa | © 
सौर रोगी हैं उनके शरीर से पसीना शीघ्र ही निकलने लगता > 2 

र्ध 


है और जो आरोग्य ब बलबान हैं उनके शरीर से Az सविलम्ब \ 
प्रवाहित होता हे । निदान रोगी-निणेगी दोनों को ara और | ६ 
झरुचि होने पर ब्यायाम बन्द कर देना ही श्र TERT होता है । 
व्यायाम के पश्चात्‌ तुरन्त ही उष्ण पदार्थ सेवन करना a 
हानिकारक है क्योंकि ऐसा करने से यदाकदा मस्तिष्क रोग हो जाते 
। व्यायाम करते समय शरीर पर लंगोट के अतिरिक्त अन्य कोई | ह्या 
वस्त्र धारण न करना चाहिये क्योकि कपड़े get को gaat | af 
रोकते = और Fah आदि में बाधा डालते Ei युवाओं | अनन 
ee लिये तो ढण्ड-बेठक आदि अनेक व्यायाम हैं; किन्तु बृद्ध | सम 
मनुष्यों के लिये सुप्रभात तथा सायंक्राल हरितठृणाच्छादित रम्य | भिः 
इद्यानों में वायु सेवानाथे यथाशक्ति भ्रमण करना ही उचित व्यायाम ) र 
है । भ्रमण करते समय धीरे २ न चल कर द्र तगति से चलना 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १५६ ) f 


| इत दश कारण ऐसा करने से शारीरिक शक्ति संचारी स्नायु 
Í qa उत्तेजित हो जाते हैं ओर रक्त में उष्णता उत्पन्न हो जाती 
है। किसी ने ठीक ही कहा हे “Run slow and walk fast” 
gai, चलना तेज और दौड़ना धीरे घोरे । 
शारीरिक बलबद्ध न तथा Bala भागों को सशक्ति बनाने छा 
gay साधन केवल एक मात्र एकाग्रता ही है। एकाग्रता की 
रक्तिप्रदायक विचारों की लहरें श्रभ्यान्तर अवस्थाओं द्वारा 
पताति की भाँति अशक्ति भागो में प्रस्थान कर शक्ति सम्पादित 
इती हैं। व्यायाम करते समय दो शीशे आमने सामने रख कर 
अपने gst (muscles } का प्रतिविम्ध देखा करें तो इस प्रकार 
( बीरे २ carat (will power) wa उत्पन्न दोने लगती है। 
इच्छाशक्ति द्वारा ही हम हृदय की संपादन शक्ति को घटां बढ़ा 
तथा मांस-पेशियों को सुगठित कर सकते हैं । व्यायाम के पूव 
तेल की मालिश करना अत्यन्त लाभदायक है क्योंकि प्रथम तो 
शरीर पर चिकन(हट, दूसरे हड्डियों में चढता और तीसरे मसल्स 
पनने मे सुबिधा होती दै । बिलकुल खाली पेट या छुधा लगने पर 
व्यायाम करने से निरुत्साहता तथा मस्तिष्क रोग हो जातै है। 
ध्रधिक भी न खाना चाहिए क्योकि व्यायाम करने से खाये ga 
अन्न पर एकदम NAA क्रिया आरम्भ हो जाती है किन्तु उस 
' समय तक ga असमर्थ होने के कारण कभी आमाशय से 
निकल जलाशय में आजाता है जो रोगा का कारण बन जाता है। 
Tia रोगी, श्वास रोगी, क्षय रोगी, अमरोगी आदि को 
व्यायाम करना उचित नहीं ! 


rg Cg St i TT 
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Sy लिश खासा! 
लिश करना । 


जलहिक्त Tage यथाभूसेऽङ्क रास्त शो! | 
तथा धातुयित्वद्धिदि स्नेइसिक्तस्य ज्ञायते । 
सुश्रुत 
जैसे वृक्ष की जड़में जल सींचनेसे उसके डालो, पत्तों के दुर 
बढ़ते हैं. एवं तेल aga से महुष्य शरीर की घातुये बढ़ती हैं। | 


qn का कथन है कि मालिश करते से mas \ 
\6 शक्ति व अवयत्रों में परिवर्तन हो जावा है अर्थात्‌ // 
यलथलाते हुये अंग गठित, गठित होले, मोठे पतल्ले आर पतते | 
बोठे हो सकते हैं। सबंदा मालिश ऊपर की तरफ अर्थात्‌ Ra 
की तरफ करनी उचित है। पैरों की जंघों की तरफ और हाथों की 
कंधों की तरफ। मालिश करने से हमारा केवल यही अभिप्राय 
होता है कि रक्त में उष्णता उत्पन्न होकर रक्त सवेग भ्रमण करने 
लगे। अधिक समय तक चलने फिरने या शारीरिक परिश्रम 
करने से पैरों में फूटन ब एक प्रकार का दर्द होने लगता है । 
ऐसे रोगी को पैरों के तलवे च पिड़लियाँ पर धीरे २ मालिश 


` करनी चाहिये। नीद न याये, मस्तक च नैत्रों में व्याकुलता या. 


थि सी प्रतीत दो तो सिर व मस्तक पर मालिश करने से तुरन्त , 
hai प्रकार की शान्ति अनुभव होने के अतिरिक्त at निद्रा थाने 
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स्वास्थ्य शिक्षा 


— a 
लगती है । एक बिद्वान्‌ का कथन है कि 
महीने में एक बार तो अवश्य ही कान 
मे तेल डालना आरोग्यप्रद QT है । 
चौर के पश्वात्‌ बाल काटने फे ena 
पर अवश्य तेल लगाना चाहिये। उवर 
के समय और शरीर में फोड़ा फुन्सी 
Ra मालिश करना उचित नहीं। 
मालिश चार प्रकार की होती हूँ | प्रथम 
ऐकल्यूरेज अर्थात्‌ aià टकोर। 
atc हाथ की दो ऊगलिग्रों से दी 


जाती है । पहले धीरे २ और फिर इतना ana दिया जाता 2 कि 
शरीर के भीतरी अंगों तक उसका प्रभाष पहुंच सके | दूसरी 


पेटरीसेज अर्थात्‌ त्वचा quar और लपेटना। 
शरीर के पट्टो की बनावट को गूथना और 
इसके चारों तरफ समयानुसार दाथ जरा 
शीघ्रता पूर्वक बारम्बार फेरना पढ़ता 2 परन्तु 
न तो इतना ही aan हो की जिससे जलन 
gaa होने लगे और न इतनी जोर क साथ हो 
कि जिससे तकलीफ मालूम होने लगे। तीसरी 
रेपोरेमन sha थपकना। इससे धीरे २ 
हथेली से थपक्रना पड़ता है ! यह क्रिया पेट पर 
न करनी चाहिये। चौथो बाईदेशन झर्थात्‌ 
धंगुली भर हथेली से दबाना | 
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(१८२) भालिश करना 


—————_— lO | 


काम्तिवर्धक मालिश-- यदि तुम सवेरे उठकर गमे पानी 
की भाग. से इतने सप्रय तक मुख को सेको कि भली भाँति पसीने 
झाजायें । ततपश्चात किसी स्वच्छं खरदरे Ta से पलीनों को खूष 
रगड कर. dig डालो और किसी 
खिड़की के पास बेठ कर छि जहाँ 
से स्वच्छ सुगन्धितं पवन क्रा सरन 


4 
करते हुये तल की कुड समय तक : 
सालिश करो तो तुम्हें . अनुभव. . g 
होगा कि तुम्हाश. वह कान्तिदीन ( a 
मुख तस्त ओर सूखे गाल - पुनः ) a 
मोटे हात जार; दे। , : है 

aia निवारक माल्शि-- प्रथम एकबार पाचक ae | À 
ही शक और मुख्य कर कोलन नामक बड़ी आगन्त के तीनों भागो | १ 

` ह 
का स्मरण रखना चाहिये क्योंकि फुजला Fal ६ 
भाग में gezi होता है। रोगों को चित्त लेट 


कर aaa २ दोनों टाँगों को फेला देना 

चाहिये ! दायं ओर नला. के पास जद्दा से 

छोटं, आंत खत्म होकर बढ़ी आंत आरम्भ 
ae होता है दबाते हुये ऊपर की तरक आना 
` चाहिये । 


AR 
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gam, पेट की छराबियां व कञ्ज की शिक्रायत 
दूर करने के लिये लामप्र व्यायाप्र । 
मुटापा धीरे २ घटाना चाहिये। इस दुःख से छुटकारा पाने 
} लये मोटे आदमी को हर महिने कम से कम चार सच्चे उपवास 
) et चाहिये और साथ ही शारीरिक परिश्रम भी करते रहना 
qR? तश्रा घी, दूध, मिठाई और चर्बी उत्पादक पदार्थ बहुत कप 
p ,खाने चाहिये । हाँ खट्टे पदाथ जेसे दही, नारंगी, सेव, अनार, 
'धंजीर वगेरह अधिक खाने चाहियें । इन से रक्त शुद्र हो पाचन 
शक्ति da होती है क्योंकि इन में एक प्रकार का खार ( Salt) 
) होता है | जिनका पेट चर्बी के कारण भारी होगया हे उन्हे उचित 
है aia नासिका are बिल्कुल बाहर निकाल दें औ किर पेट 
ह. फ्री उपर को तरफ खीचें । कुड सकिड इको दशा में रह कर फिर 
t | धीरे २ पूववतू दशा में आजावें। अज श्वांस जितना खींचा जाय 
) | aa और पेट को खूब फुलाओ । यह दोनों क्रियायें कम से 
| BA १०-१० पन्द्रह २ दका करनी चाहिये । दौड़ना भी पेट घटाने 
ही अच्छी तरकोब है । 


ake 


(क) दं नों पैरों में ३ इब्व का अन्तर 
रखकर पैर सामने की तरफ सीय इस 
प्रकार पैला दो कि जांच ओर पेट के बीच 


3 Ñ anna बन जाय । अब ग्ईन-सीधी रख कर भरपूर गहरा 


\ 
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( १८४ ) मालिश करना 


ooo 
| ata खींचो और बिना पीठ झुकाये तथा बिना घुटने मुडे | 
यों से पैरों के दोनों अंगूठे पकड़ो । कुळ दाण इसी स्थिति है 
उदर aie परित्याग कर दो। यद क्रिया ५ से १० घार त 
की जा सकती है। इस कसरत से Oblique मसल्स पर्न 
पड़ता है । 


(ख ) दोनों हाथों से पीठ के नीचे के Rea यानी करधनी 
के ह्थान को पकड़ कर बहुत धीरे २ जुमीन पर सीधे बैठते aa 
ओर फिर इसी प्रकार धीरे २ उठो परन्तु ध्यान रहे कि पैर इ 


‘ < 
Ra जुमीन से न उठने पाबे तथा घुटने न मुड़ जायें। इस( . 
व्यायाम से Rectus Abdomins पर जोर पढ़ता 2} E 

a 

(क़) थब दूसरी क्रिया के लिये स 
फिर ata खींच कर प्रथम घांयां पैर पे 
बहुत धीरे २ उठाओ और साथ ॑ ही बांया र 
दाथ उठा कर पेर के अंगूठे को पकड़ो ष्‌ 
परन्तु ध्यान रहे कि पैर बिलकुल सीधा रहे gear ga हुआ 5 

दो । इसी प्रकार दूसरी बार सीधे पैर के अंगूठे को सीधे द्वाथ से/ S 
r 


पकड़ो और किर पूवघत दशा में थाजाओ । 


_ उलि पेरो के अंग! | । 
एक दम दोनों हाथों से पकड़ो | | 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१०४) 


बंड की कसरत | 

(क) प्रथम भली भांत तेल की मालिश 
करके सीधे खडे हो जाओ, पांच पैर आगे बदू 
att प्रथ्वी पर एक लकीर बतौर निशान सा 
खींच कर फिर अपने पूर्व स्थान पर A 
दशा में आकर खड़े हो जाओ। अब दोनो 
हाथ निशान पर टेक दो परन्तु परों के पंजे 
उसी स्थान पर रहें, कि जहां पर तुझम पहिले 


श्‌ c खड़े हुये थे। z 
f (ख ) अब गहरा खास . E 
$ y चौ A षत 
नासिका द्वारा खाँचो आर fir 
Qi लम्बे होजाओ परन्तु. ga A ne 
ऐर की एडियां जमीन से लगी RL कर 


| रहेँ धोर समस्त शरीर का : 

बोझा केवल हाथों की हथेलियों ब पेरों के पंजों पर ही होना 
al षाहिये। शत्र तुन नीचे की तरफ बुत घोरे २ ores और 
३/ wha को भरपूर दबाते रहो । चित्र के अनुसार ६ जाने पर 
wars को बढ़ना चाहिये और चित्र दर्शित स्थिति में आजाना 
चाहिये । इस . व्यायाम से Latissimus Dorsi recog 
Spine पीठ के Pectoralis Major छाती के ग्रोए Anterior 
. Deltoid कन्धे के मसल्तों पर जोर पड़ता | 
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(१६) वठ 


(ग) अब तुम्हें उचित है 
X ८ क्रि तुम धीरे २ आगे की तरफ 
जितना भी ज्यादा से ज्यादा बढ़ सते हो बढ़ो । किन्तु यह ध्यान 
रहे कि पेर की ऊंगलियां ब हाथों की हथेलियां अपनी जगह से 
ss fsfaa मात्र भी न सरकने पावें बरन्‌ केबल शरीर ही में खचाब 
x ` देकर अगाड़ो को तरफ बढ़ना चाहिये। पूर्ण रूप से बढ़ जाने के 
` पश्चात्‌ शरीर बिलकुल सीधा हो जायगा और नाक जमीन से ay 
ऊः'ची होगी । शरीर का भार हाथ की हथेलियों और पेर के पंजों 
की ऊ' गलियों पर ही होना चादिये। ey समय इसी दशा में 
सामर्थ अनुसार SiC कर फिर थोरे २ ही इतने वापिस आजाओ 
कि तुर अपनी gaa दशा में हो जाओ 1 अब इस से अधिक शरीर 
को पारी ra खोंचो बरन बहुत ही घोरे २ बिलकुल सीधे ऊपर 
की तरफ उठो ! ऐसा करने से पेट के Hava Rectus Abdo- 
mins छाती के Serratus Magnus, gq के Anterior 
Deltoid. हाथ के Biceps, आदि मांस पेशिया पर विशेष 
प्रभात्र पडता È | 


ae 
बठक । 

छाती निकाल कर सीधे खड़े हो जाओ ele टांगों में ६ इंच 

का अन्तए वनालो | शरीर एक दम ढोला कर के दों हाथ नीचे 

की तरफ संघे जांघों से चिपटते हुये इस भांति लटकादो | 
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ale शिक्षा ( १८७) 


हाथों की इथेलियॉ सामने की तरफ खुली और 
दिखाई देती रहें। अब गहरा लम्बा श्रांस खोंचो 


पिंडलियों पर aad जाओ । साथ २ ही पेर की 
एंडियां भी उठती जायें ओर शरीर का भार केवल 
पैर की उ'गलियां व अंगूठों पर होना चाहिये । 
तुम ज्यां २ बेठते TN त्याँ २ दोनों हाथों 
हो खूब खींच कर मुट्ठी बांध कर कोहनी 
ए से उतने ही धीरे २ कि जिस 

/ एफफ्तार से तुम मुक रहे हो मोड़ो । किन्तु वेठते समय पूर्ण रूप से 

) पिडलियों पर न Ge जाओ वरन stat और पिडलियों में आथ 
Ra का अन्तर बनाये रहो । इतना ही अन्तर हाथ की gal 
दोर कन्धों में रखो saa रहे कि मुठ्ठी इतने जोर से दबावी 
बाहिये कि कम से कम तुम्हारी सारा हाथ थरथराने लगे । अब 
सामथ्य अनुसार कुछ समय ठहर कर पुनः पूववत रफतार से 
Brad और साथ ही ait को AAT करते जाओ ' यह 
हिया ak से कम दप दफा करनी चाहिये और एक क्रिया के 
रने में कम से कम २, ३ मिनिट लगाने चाहिये | 


इस व्यायाम से हाथ == Flexors of Forearm, 
4 4 Longus. Triceps, Biceps Anterior 


Deltoid aig के Sartorius. Quadriceps. (Extensors), 
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( १८८) कलाही ओर कोहनी के बीच का हिस्सा तैयार करना 


Pome 


Adductor, पिइली के Gastrocncmius and Soleus, | 
Tibialis Anticus बनते Ẹ । f 


कलाई ओर कोइबी के पीच का Fear antam 


चित्र के अनुसार खड़े होकर gA को 
Do भरपूर जोर से aam अब गहरा शरस 
खोंचते हुये मुद्ठियों को कलाई की तरफ मोड़ 
` कर चारों तरफ घुमाओ तथा भीतर की तरफ 9 


दबाव at ह. 


छाती के मसल्स तेयार करना । 


चित्र के अनुसार स्थिति घनाकर भरपूर बाँस 
खींचो । छाती के हिस्सों को सख्त रखते हुये 
पिछ्ठाड़ी और भीतर - की तरफ दबाओ। अब 
JR का परस्पर क्रास करो यानी हाथों को 
इतना मोड़ो कि कोहनियाँ एक दूसरे के ऊपर 
झा जायें। मुट्टियाँ सस्ती के साथ बंधी हों 
ह छाती का दबाव भी नीचे की तरफ हो । | 
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है / gar और कोहनी के बीच का aara देयार करता । 
| पैरों में कुछ अन्तर देकर सीघे खड़े हो जाओ 
ओर दोनों हाथ नीचे को लटका दो। अब गहरा 
iJ लम्बा शवँ स खींचो gieat को भरकर जोर से 
को बांध कर हाथ को कोहनी पर से बहुत ही धीरे २ 
स इतना ast की सुट्टी कन्त से जा मिले अरब दूसरे 
ोड हाथ से भी वही क्रिया करो परन्तु ध्यान रहे कि 
ए ) जब एक हाथ ऊपर की तएफ जारहा दो तो दूसरा 


‘a बचे की तरफ वाता रहना चाहिये । 


पीठ के मसल्त तेयार करना | 


चित्र के माफिक खड़े होकर गहरा श्वास 

खींचो । हाथों की सुट्टियां aL जोर के साथ 

| बांध लो । अब दोनों हाथों को पिछड़ी की तरफ 
| | | RR इतना मोड़ो की दायें हाथ की BZ aia 
` ' | हाथ की कोहनी के पास और बायें हाथ की 
| रदी दाथे हाथ की कोहनी तेक पहुंच ma l 

! > "साथही कयो को पिछाडी की तरफ पूर्ण मोक 
L ष दबाव देते रहना चाहिये | | 
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u 

|. कन्हों को कसरत | 
चित्र की भाँति स्थित बना कर गहरा 
श्वांस खींचों और फैले हुये हाथ को बहुत 
धीरे २ कोहनी पर से wT की तफ |g 
मोडते जाओ । साथ ही मुडे हुये हाथ को | ॥ 
फेलाते जाओ। मोडते समय या फेलाते | ६ 
; 
प् 
i 


समय हाथों व gigat पर इतना जोर 
2 दो कि हाथ थरथराने लगें। एक क्रिया 
समाप्त होने पर श्‍वांस परित्याग कर नवीन बायु ग्रहण कर ') 
तुरःत ही विपरीत क्रिया आरम्भ कर दो। साथ ही कन्थो को भरपूर | 
नीचे की तरफ दब्राये रहने का भी प्रयत्न करते रहना चाहिये। 


हाथ का उंगलियों ब पेर की ऊंगलियों का व्यायाम | 
चित्र को भाँति खड़े होकर दोनों हाथों की 
छंगलियों को आगे की तरफ परस्पर चिपटी हुई 
रख 5र फेला रो । अब गहरा लम्बा ata लेकर 
at कन्धों को यथा शक्ति नीचे की तरफ दवाते 
रहो | साथ ही उंगलियों को धीरे २ फेलाते जाओ 
पाड्य को धीरे २ उठा कर समस्त शरीर का भार 
केवल पेर को उंगलियों पर ले आओ । कुछ समय 
इसी दशा में रह कर fae धीरे २ ala त्याग 
Gtr जाओ और धीरे २ पूववत्‌ दशा में आते जाओ | 
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पेट के WATT तयार करना । 


पप्रय ठहर कर धीरे २ अपनी पूववत्‌ दशा 
में झा जाओ । 

RA नोट:--व्यायाम की जितनी भी प्रणालियां fast हैं वद एक दी बार 
| ma ही न छोड़ देना चाहिए वरन इछ शरोर क्लान्त अनुभव होने पर 
एन कर देना चाहिए । इसके पश्चात्‌ कुछ विश्राम कर स्नानादि से नित 
dst फिर मानसिक काय करना चाहिए | 


\ 
रा | चित्र के माफिक लकड़ी पकड़ कर इस प्रकार 
बुत | (टक जाओ कि तुम्हारे हाथ लटकते समय कोहनी 
फ़ | बरसे न मुडे दो वरन सीधे रह । अब गहरा लम्बा 
को | gig खींच कर समस्त शारीर को धीरे २ ऊपर 
ते | ई तरफ इतना खींच ले जाओ कि तुम्हारी नाक 
रोर | हम से कम लकड़ी से छूजाय | शक्ति अनुसार कुछ 


oe 
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| el ड्म्ब्ठ्स 


| j 1 
Sandow Dumb-Bells . 
दन्डो इम्प्रल सम्बन्धी कुछ आवश्यक यातें। 


| 


e= में लोहे के दो डन्डों के बीच में पतले लचकदा( 

S तार लगे हुये होते हैँ और उंगलियों व अंगुठा से पकड़ने | 
के लिये उसमें खांचे इस प्रकार के पड़े हुये होते हैं. कि व्यायाम 
करते समय अभ्यासीं को उनके दबाने में किसी प्रकार की कठिनाई | 
अनुभव न हो । Spring ( तारों ) की तादाद २ से लेकर ८ तड | 
होती है जो अभ्यासी की शक्ति च इच्छानुसार अधिक ब न्यून 

की जा सकती है। डम्बल व्यायाम करते समय अभ्यासी को 
निम्नांकित आवश्यक बातों पर आवश्य ध्यान देना चाहिये। 

(१) बार २ और जल्दी २ सांस न लेकर एकद्दी गहरो और 
लम्बी श्वास खोंचों और जब तक एक क्रिया सम्पूर्ण न दो जाये 
बब तक wie न निकालो। 

(२) जब तक डम्बलों के ऊपर नीचे के दोनों डन्डे आपश | 
में भली भाँति न मिल जायें अर्थात्‌ तार बिलकुल मिल कर इक | 
न हो जायें तब तक उन्हें बराबर दबाये चले जाना चाहिये | 

( ३) डबल व्यायाम करते समय यां तो संपूर्ण शरीर सर À 
रखना ही चाहिये परन्तु मुख्य कर उटा Pee | A 


NK 


> आ 


“aE. 
I9 
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SSIS त IPS 
नूः = 


कर रहे हो इतना अधिक सख्त रहना चाहिये कि थरथराने लगे और 
दुस पांच बार अभ्यास करने से अभ्यासी को पसीना तक आजाये | 

(४) सैन्डो का कथन है कि व्यायाम कर चुकने के पश्चात्‌ 
तुरन्त ही स्नान कर लेने खे मसल्स बनने में सुबिधा होती 21 
कितु जब तक हृदय की धड़कन और व्याङुलदा शान्ति न 
कदा | हो जाये तब तक श्वान न करना चाहिये । स्तानागार ऐसा होना 
कने | चाहिये कि जहां शीतल पवन सवेग प्रवेश न कर सके दूसरे स्वान 
गायाम | के पश्चात्‌ सूखे तोलिये से खूब शरीर को Ws कर इस प्रकार 
sat |, पोंछ लेना चाहिये । कि कोई अंग गीला न रह जाये । 


A 
me सेन्डो डम्बल्स व्यायाम प्रणाली 
aa व्यायोध नम्बर ९ 
कि `  घाजूके नीचे के हिस्से को पूरी तोर 
| ak है S पर सामने की तरफ फेरो और उपर के 
ve हिस्से [ कन्धे और कोहनी के बीच का 


हिस्सा ] को पूरे तोर पर दबाओ फिर 
ड्बलों को जोर से दवाते हुये दायें दाथ 
को धीरे २ कन्धे के पास ANET 
mad) बस इसी तरह बांये हाथ को 
सी कन्धे से मिलादों मगर यह “रन 
रहे कि जब बाया हाथ ऊपर की तरफ 
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( १६४ ) aat gryr 


Yn" | 
( 


= 
जारहा दो तो उसी समय afar हाथ नीचे की तरफ आता j 
चाहिये। इस व्यायाम से Biceps and Triceps मसल्स | 
बनते हैं । 3 
‘ व्यायाप्र नश्वर २ 


हाथों को नीचे की तरफ लटका कर इस 
तरह मोड़ो कि बाहर का हिस्सा भीतर को 
तरफ अजाय यानी कोहनी बाहर को तरफ 
दिखती रहें । फिर नम्बर पहली व्यायाम के 
ही तरह अन्य सब क्रियायें करनी चाहियें । 
इस व्यायाम से भी Biceps and Triceps 
ससल्स बनते हैं | 


व्यायाम नम्बर ३ 
दोनों भुजाओं को कन्धों 


की सीध में फेलाओ और 
फिर यहां तक dist कि 
san बिलकुल कन्धों के 
ऊपर सीध में आजाचें | फिर 
इसी तरह धीरे २ अपची 
| । पहली ही जगह wus 

aS लेजाओ | गरदन दांये बां 
फेरो कि सुजायों की सीध में नाक आजावे इस व्यायाम 
Biceps, Triceps, Deltoid ओर, TAA के मसल्स बनते हैं | 


= 
€ 
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j व्यायाप नम्बर ४ | 

a | अन्य सब क्रियायें व्यायाम | 
नाबर हे के अनुसार ही करो र | 

पर हाथ वापिस लेजाते समय -f 1 

इस बात का ध्यान रहे कि ! 

grat के नीचे की तरफ भरपूर / 


जहांतक हो सके लम्बा 
फैलाने की कोशिश करो। 
1 इस कसरत से कलाई चोड़ी 


बोर से लाते हुये हाथों को 
| 


A 
( होती है व बगल और कन्ये 
/ के पुद्दे तैयार होते है । 
व्यायाम AET 
नम्र के 
sit दोनों भुजाओं को सीधे J5 की 
a | म्फ फेलादो फिर GA को बांध कर 
क्वि | mar एक के बाद दूसरे हांथ को 
के धीरे २ कोहनी के पास से मोडते हुये 
फर > पुरी को छाती से भिलाओ और किर 
[नी | शम्या फेलादो । यह ध्यान रदे कि जब 
पेस | ऐक हाथ धीरे कडाई के साथ भीतर 


[यि / की तरफ आरहा हो तो उसी समय उसी 
से | | दूसरा हाथ बाहर की तरफ 
। |! भा जा रह हो । 
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सीधे खड़े होकर भुजाओं को 
छाती की सीध में लम्बे Fay 
फिर एक हाथ की सुट्टी बांध 
कर धीरे २ नीचे की तरफ लाक! 
जांघ से भिलादो । फिर उपर को 
ही अपनी पहिली जगह पर है 
जाओ । मगर इसका भ्यान रहे 
कि जब एक हाथ नीचे को area | 
हो तो उसी समय दूसरा हाथ उपर 2 
की तरफ धीरे २ ही जाना चाहिये। 
उक्त दोनों व्यायामों से Posterior Deltoid, Serratus 
Magnus, Rhomboideusand Trapezius gaga बनते हैं | 


SHAT AFIT ६ 


सीधे खडे होकर हाथों 
को कन्धों की सीध में पेलादो | 
मुट्ियों को जितना भीं हो सके 
: जोर से दबाओ थौर कन्धों 
a के पीछे से आगे पीछे 
घुमाओ । फिर नम्बरवार 
मुद्दियों को कलाई के पास 


1) 
| i 
| 
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( से gaai का सरक्रिल [ गोल gma] बनाते हुये मोड़ो । कन्धों 
I दो नीचे की तरफ TU, वाजू और कलाई का हिस्सा सख्त 
रखो इस व्यायाम से Pronators मसल्स बनते ¥ | 


व्यायाम नरवर ७ 
सीधे खड़े होकर हाथों 
को कन्धा की सीध में 
aval | erami को पूरी 
मुद्ठियों से न पकड़ कर 
पेबल अंगू$ और उंग- 
शिया से ही उम्बलों के 
एक सिरे को दबाने का 
ya करो । ततपश्चात्‌ 
कलाई के पास गोल सर- र 
किल बनाओ | इस व्यायाम से Supinators, Flexors and 
४९०5015 मसल्स बनते = \ 


व्यायाप्त नश्वर ८ 

सीधे खडे होकर आँखें सामने 
रखो । दोनों पेर बराबर रहें तथा दोनों 
हाथों की कोहनी व बाजू शरीर यानी 
पसलियों से चिपटी रहें । अब बाये प्र. 
केपंजे पर खड़े होकर दांया पैर तीन पर 
के फासले तक फेलाओ ओर साथ ही 
aiat हाथ भी सीधा सामने की तरफ 
Sarat | कुछ सैकिंड ठदर कर अपने 


॥ 
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ee — 

पूर्ववत्‌ स्वान पर पर्ववत्‌ दशा में दी वापिध आजाओ। fy / 
0 Soon AN. ही क्रि 

दूसरी बार दांये हाथ व दांयें पेर से भी यदी क्रिया करो । इस | 

कसरत से rerratus and 01877८९8 ARTA बनते हु । 


व्यायाम नम्बर & 


DAR पर पुट wal 
भुजाओं रो करां के नीचे 
रखो । धीरे २ शरोर को 
ऊपर का तरक उठाओ 
सर घुटनों को ऊपर की 
तरफ तानां किए बहुत 
धीरे २ सचे को तरफ BR | झुक वक्त हथेलियों से जमीन को 
पूरी जोर से नीचे को तर # दबाते रहो । इस समय केवल पैरों A 
saaa ओर हाथों की हथेलियां और ऊंगलियां हीं gu ति पर ह 


अर शरार का कोई भी अन्य भाग न छूने पाचे । इस sare से 
Serratus and Triceps मसल्स वनते हूं । 
व्यायाम नम्बर १० 
पृथ्वी पर चित्त लेटो 


ओऔर हाथों को सिर से 
मिलाते हुएसं'धे फेलादो। 
दायें पेर से समरोण 
बनाते हुये आकाश की 
तरफ ऊँचा उठाओ और 
Sn फिर नीचे की तरफ ७ 
लाओ । इसी प्रक्रार बायें ऐर से भी यही क्रिया करो। इस “| 

Abdominis aud Biceps मसल्स बनते हैं । 


= 
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स्वास्थ्य शिक्षा (१६६) 


— ae 
a DR + 


x व्यायाम दम्बर ११ 


3g 
पृथ्वी पर चित्त लेटो ene 
` e Se at a ja ~ 
भुजाओं को सिर से भिला! <a a 


कर सीधे फेलारो । जांबे ४५०... | 


qag ओर पेर के पंजे की 
एडियां जमीन से चिपकी रख कर जमीन से धीरे २ सिर ( केवल 
; | पीठ) को उठाओ सगर yard सिर से मिली रहें आगे को 
धीरे २ झुकाते जाओ यहां तक कि डम्बल पेर की ऊंर्गलयों से 
को ( थोडे आगे को निकल जावें । इस समय पेर को पिडलियों पर 
की \ जोर पडता है मंगर पेर की ऊंगलियां आगे की तरफ ही Bel 


डे हूँ पिछाडी की तरफ न झुकनी चाहिये | 
व्यायः म नम्बर १२ 


टो म खडे aan, एड्याँ जुड़ी रकबो, 
: Gh geal पर रहें और एड्याँ ऊँची 
ड उठाओ और भुजाएँ शरीर से मिली रहें। 
की धीरे २ नीचे की तरफ झुको, घुटने अलग 
ऑर करदो, शरीर बिलकुल सीधा रहे, एडि 


पृथ्वी को न छूएं जब तक कि AAT तक 
मुक जाओ फिर धीरे २ उठो और 
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(२००) रौँडो डम्बल्स 


aqi पहली दशा में आ ST | ध्यान रहे कि किसी भी दश | 
में एड्यां जमीन से न लगने पावें | इस कसरत से 20710, 
of thigh, Gastrocnemius and Soleus मसल्स बनते है 


व्यायात्र RTT १३ 
सीधे खड़े होकर हाथों को सीधे 
A 
AIA तरफ लटका कर पैरों को 
S a 
एकक पुट के फासले पर घोड़ाओ | 
एडियाँ पृथ्वी पर रक्‍खो। धीरे २ 
नीचे की तरफ इस प्रकार वठ जाओ 
कि तुम्हारे दोनों हाथों को मुट्टियाँ 
पैरों के टखने से fra जायें । कुळ 
सेंकिड ठहर कर फिर धीरे २ उठ 
अपनी पूवबतू दशा में आजाओ | इस कसरत से Quadriceps, 
Biceps and Flexors of the thigh and Extensor 
of the 100, मसल्स बनते हैं । 
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A ---. TRAPEZIUS 


POSTERIOR 
DELTOID s PR 
AGNUS 
४१ LATISSIMUS DORSI 
._ ERECTOR SPINA 


शा (pas ` > 
Ns 7, ER 


UADRICEPS 
: EXTENSORS) 


Tistauis 
| ANTICLS 
Ih \ PERONEAL 
W  MuscLES 


Ş 
NEN 


el graza व्यायाम कप्ने से चित्र faa मांस पॉशय 


सुगठित होकर सबल बनती हं. | 
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ह 
OF FOREARM 


{2 
J ~STERNO-CLEIDD 
MASTOID 
PECTORALIS 
_ MAJOR 
{ ANTERIOR 


DELToID 


SARTORIUS TTT 


QUADRICEPS ~ 


र ५ +A TIBIALIS 


| ti G NTICUS 
| ASTROCNEMIUS र \ a 


& SOLEUS 


NX s n $ or 
सेंडो डम्बल्स व्यायाम करने से चित्र प्रदर्शित मांस पैशियाँ 
सुगठित होकर सबल बनती हैं । 
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Parallel Bars. Ria बास । 
| Single March, सीधी चाल । 


बार के बीच में खड़े होकर दोनों 
हाथों से वार के सिरे पकड़ो और 
आहिस्ता से उचक कर इस प्रकार खड़े हो 
जाओ कि शरीर अकड़ के साथ कुछ पीछे 
की तरफ झुका रहें, टॉँगे जुड़ी हुई रहें 
और पंजे की उँगलियां नोचे की तरफ 
तनी बहे जैसा कि चित्र में दिखलाया 
गया द्वै। अब आगे की तरफ एक हाथ 
उठाकर चलो प्रथम दावा हाथ GF ३ च 


( आगे बढ़ाओ और फिर बाँया। यद चाल उस समय a a 
' रक्खोजबतर किबार का अन्त न आजाय। faa मा A 
झगे की तरफ बढ़ सकता दे उसी प्रबा उलटा पे cs { 
भी आ सकता है परन्तु शरीर की स्थिति न fanga पावे । 


< 


Double March. डवल माच 


प्रथम Single Merch a0 अनुसार 
सब क्रियायें करो तथा स्थिति veal 
केवल अन्तर इतना ही दे कि उसमें एक 
हाथ से चलना पड़ता दे य इस भ 
दोनों eral से एक दम उछलते हुए m 
पड़ता है। सगर ध्यात रहे कि चलते सम 
अन्त तक शारीरक स्थिति में अन्तर न 
आना चाहिये । इस में भी इंडो n 
वापिस आने की क्रिया भोकर सेते र. 


2 
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= 


Pumping Marh. झूलना 
आगे पीछे की तरफ तेजी हे 
साथ झूलो और मोक के अन्त पं 
ठहर कर फिर पूबवत दशा में 
े q आजाओ | दूसरी क्रिया इसकी ag 
Sx भी है कि बाजुओं को कोहनी पर 
N} से बहुत घीरे २ यहां तक सोड़ो कि 
छाती बार के वीच मैं आजाये फि! 
कुछ सक्षय सामर्थ अनुसार ठहर कर इसे प्रकार धीरे ३ ऊपर को | ८. 
उठ कर giaa दशा में आजाओ | तीसरे Single ओर Double ( 
March के अनुसार भी क्रिया कर सकते हो । 
Ridng Sheet. घोड़े की सवारी 


यह क्रिया बार पर झूत्तते छमय 

आगे को तरफ भोक खत्म हो जाने 
पर टांगों को वार फे ऊपर रखने से 
पेदा हो सकती दवै. घुटने जहां तक हो 
सके अन्दर की तरफ हों जिससे क्रि 
बार Tat से भली प्रकार दूब सक्के । 
शरीर सीधा अकड़ हुआ रखो और 
दोनों हाथों से कमर पकड़ो जैसा हि 
चित्र दिखलाया गया है | 
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स्वास्थ्य रिक्ता 


व्यायाम नम्बर ४ के अनुसार Short Arm Balance, 


ह्यति बना कर जांघों से बार को 
रिहा कर और हिंचित मात्र पीठ 
gaat दोनों हाथों से बार को 
मनवूती से पकड़ो । टारें ब गदेन 
वीधी रहनी चाह्वियें। अब सारे 
शरीर का बोका धीरे २ हाथों पर 
देते हुये हाथों को कोहनी के पाल 
से मोडते जाओ ओर शरीर का 


|| 


पिछाडी का हिस्सा ऊपर की तरफ Bent Arm Balance. 


उठाने की कोशिश करो । 


F से सवथा अलग रहें | इस 
BATT माचंव्यायाम नम्बर १-२ = अनुसार हो सकती है. 
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ga टांगों को भली 
प्रकार आगे की ओर ले 
आओ. जिस से कि ate 
हाथों के निकट हो जायें, 
साथही कमर को Barat 
AT धीरे २ सारे शरीर का 
बोझ हाथों पर रखदो,ः तब 
घड़ को उठाओ ओर, जव 
qg उठता हो बाजुओं को 
झुका दो | कमरको यहां तक 
झुकाते रहो कि अन्त में घडू 
सिर के ऊपर आजाय, तब 
धीरे २ पीठ में कज देकर 
ट = मिलाओ। घुटने 
पूर्णतः सीधे और gefaat 


ब्यायाम में भी सिंगल माचे और 
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| हरीजेन्टलबार । 


Horigental Bar 
Position above the bar बार की पोजीशन | 


मामूली लपक के साथ कूद कर बार झले | , 
geet । दो तीन झोक खाङर चित्र के अनुसार |. 
पोजीशन [ ढंग ] बनाओ | टांगों को अगा 
झी तरफ झोक दो । शारीर को जमीन की तरफ 
पिछाड़ी गिरने दो । अब तुम व्यायाम do रके ( 
चित्र के अठुसार स्वयं बन जाओगे घुटनों क्रो 


Ba मोढ़कर टॉँगों को आगे की तरफ मोकदों। 
रखा करने से तुम फिर अपनी पूववतू दशा में बाजाथोगे | 


| 


Both Hand Lezdings, दोनों हाथों से पकड़कर झूलना । |, 


बार को इस प्रकार पकडू कर लटक 
जाओ कि eqs उंगलियों के बराबर 
रहें ओर कलाई बार थे चिपटी रहे 
अ अपने शरीर को धीरे २ ऊपर की 
तरफ इतना खींचो क्रि कम से कक बार 
छाती के नीचे के हिस्से आ लगे और 
झिर इसी प्रकार नीचे की तरफ धीरे २ 
उतरते हुये आजाओ | 
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Circle under the bar. घार के नीचे का Ber | 

लपक कर बार फो मजबूती से पकडू लो 
परन्तु साथ ह्वी परों के i 
निपका दो । हाथ बिलकुल सीधे रहें। घुट 


ताकि पेर बार के नीचे होकर आसानी से निकल 
ae । पेरो के तलवेवार से चिपकाते दी वार को 
à झपनी तरफ खींचो ओर एुरन्त Cl झोक के साथ बदन को Har 


सार Circle above the bar. बार के ऊपर छा घेरा | 

1| | o बार दोनों हाथों से पकड़ कर लटक 
तरफ |. 29 जाओ, फिर मोळ खकः TA को बार से 
के ( | l लगादो थोर साथ ही eet को इतना खाचो 
को D fede के नीचे का हिरसा ब!र से था at 


फिर eid को for की दरफ Balai ताकि 
पलटा खाने में सुगमता हो! 
Right Hand A dit हाथ से झूलन। ! 


4 


A व्यायाम नं० ४ के sge बार at पकड़ 
Je कर लटक जाओ। खव शरीर को बाय हाथ की 


; र Te खड वर 
> (स्य तरफ मो ड़ो ताकि वायें हाथ की कोहनी बार के 
J । उपर स्किल जाये भौर शरीर का भार अधिक 

| तर सीधे हाथ पर आजाय। तंतप्श्वात्‌ नीचे 


की तरफ धीरे २ आकर सीधे हो जाओ मगर 
पेर जमीन से न लगने चाहिये अब यही 
क्रिया हाथ से करो । 
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(२०६) हारीजेन्टलषार 


Sit Swing off. फुदककर बेठना 


बार पकड़ कर लटक जाओ 
ओर बायें पेर को हिल्लाकर बार के 
ऊपर रखो और फिर सीधा पेर 
भी । अब इस प्रकार बेठ जाओ कि 


पकड़ते हुए हों ओर बार घुटनों के | 
नीचे हो। अः पैरों को घुटनों पर A 4 

N DPs OS A 33 
से झु मोड़ो और तुम पिछाडी की तरफ गिरो । साथ ही ( 
) 


झोक खाकर फिर अपरी पूर्वत्‌ दशा में आकर बार पर aa 
का प्रयत्न करो । 


Screw right-hand leading. 
मोड़ पूर्वक सीधे हाथ से झूलना । 


मामूली पकड़ के साथ बार को पक 
कर लटको बदन को ऊपर की तरफ 
खाँचो । सीधे हाथ को पलट कर बार के | 
अपोजिट ( दूसरी तरफ) लाओ यानी 
बायें हाथ के सामने की तरफ अब सीधे हाथ की कोहनी को 
ऊपर लाओ शौर AF हाथ पर जोर दो | इसी प्रकार फिर | 
हाथ को उपर की तरफ और सीधे हाथ को रीचे की ठरफ aa! 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( १०७ ) 


Short Circle, छोटा घेर 


दोनों erat से मजबूती से बार 

पकड़ लो और टांगों को जितनी भी दूरी 

पर पिछाडी को फेक सको झोक के साथ 

फेंकदो और फिर ज्यां ही ett नीचे 

की तरफ आवें उन्हें बार फे भीतर की 

\s तरफ जाने दो और तुरन्त ही तुम अपने 
हर बाजुओं को मंजवूत रख कर fac को 
( पीछे की तरफ फेकां । यदि तुम्हारी 
फेंक काफ़ी दौगई तो तुम इस तरह से पूरा घेरा बना कर अपनी 


/ 
प्रथम हालत पर और स्थान पर लोट कर आ स$ते हो | 


Obstacle vault to the Right. 
E हाथ की रोक ' 


a बार को इस प्रकार पकड़ो 
(59 fg अंगूठे बार के ऊपर हो) 


< 


ef 


ek ७५ 


यानी आ E | टाँगों को आगे पीछे की 
को >>> तरफ इस जोर से झोक दो 


कि जिससे तुम उठ जाओ 
यानी व्यायाम नं० ३ के 
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( २०८ ) हारीजन्टलबार 


L ee N 
agar स्वयं ही तुम्हारी स्थिति हो जाय | अथ फिर अपनी रागो 
\ को बार के नीचे सामने की तरफ फेंको और दाया घेरा बारप | 
बनाओ | जब अच्छी तरह घेरा उपर की तरफ फेकदो लव फोल 


aA 


111 ही दायें हाथ को बार से उठालो । अब कुल शरीर का बोम बाये 
हाथ पर होना चाहिए ध्यान रहे कि यह व्यायाम कठिन है 
मगर अभ्यास से सब कुछ हो सकता है। 
Short Arm Balavce. JÌ हाथों का घेरा । 
a प्रथम व्यायाम नं० ४ के अनुसार बार पर 
Fa लढे होओं। पैरों को झोक देकर सिर के उपर 
फेंको | मोक इस अन्दाज कर दो कि बीच में .. ' 
ही वेलेन्स होजाय न कि तुम उलट कर À ( 
दी तरफ गिर जा । सिर बिलकुल सीधा ; 
ओऔरहाथ पेर सजबूत रहें शर छाती बार से दो 
तीन इंच उंची रहनी चहिये । शक्ति अनुसार 
ठहर कर्‌ फिर नीचे की तरफ आजाओ | 
Artention ७-०७ FST घेरा | 


S बार के उपर Back circle अर्थात्‌ 
पीठ की ओर से घेरा बना +र Fat ओर 
; हाथों से बार को मजबूत पकड़ कर शरीर fy 
H को पीछे की ओर गिराओ ओर परों को हि 
| Val समय ऊपर को ओरड ठने से रोक i 
| क्योंकि शरीर का बोझा TA की अपेक्षा 
pd अधिक भारी है | परों को फौरन ऊपेर 
i खींच लेगा और तुम प्रथ्वी पर दोगे। 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२०६ ) 


प्र 


प्र 
मं 


गे. 


धा 
दो 


मार्‌ 


The back hand Grind. उलटा चक्कर | 

बार के ऊपर Back circle अर्थात्‌ पीठ 
को ओर से घेरा बचा कर उठो ओर जब ऊँचे 
उठ जागो तो अपनी पकड़ को उलट दो ओर 
पेशे को अच्छी प्रकार से आगे की ओर फेंक दो 
होर जोर दो कि तुम्हारी पयां खच कर बारे 
के दीचे की ओर पहुच कर कमर की सीध में 
srad | यदि पणे मोक होगई है तो तुम पीठ- 
। जो ओर से घेरा बना जावोगे और फिर पहली पोजीशन पर. 
( AMAT | : 
4 Grand circle बडा AT \ 

बार पर upstert करते हुए y 

उठो और ऊपर को Long arm 

circle ब्यायास कर के qa, बाजुओं 

को पूरे तोर से सख्त रखो, कमर al 

मोड़ो जैसा क्रि चित्र में दिखाया 

है फिर शरीर शो वार छे नोवे 

भीतर को Sat यहाँ तक कि बह बार की सीघ * आजावे या 

कुल बार से दूसरी ओर को ऊ चा रहे फर ठम को सिर a 

सीने से उठन चाहिये और तुरन्त हो हाथा At LIE SS 
: पहली हालत में वदल देना चाहिये । यही फेश कई बार SAT 


जा सकता द्वै! 
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Hl (२१० ) हारीजेंटलबार 


| ” SS | 
Foot & Hand Grind हाथ पर का चक्कर | | 
ऊपर की तरफ उठते हुये दोनों पेसे: 


को बार के उपर हाथों के बाहर की थोर 


ले जाओ और भुजाओं को सीधा रहे 
Sa कि तसवीर में दिखलाया गया है। 
फुरती के साथ पीछे की ओर घूमो और | 
ठुरम्त ही टाँगों को सीधा करलो और जब 


बारगी आगे को कूद जाओ । यह यायाम टांगो को सुजाओं के 
बीच में रख कर भी किया जा सकता है । 


Long Arm Balance, qt द्वाथों का घेरा । 

ऊपर को व्यायाम के अनुसार सुह 
करो थोर एक लम्बौ उड़ान लो जिससे 
पेट बार के ऊपर आकर तुम्हे बाजुओं 
की लम्बाई के बरावर उचा उठा ले जाये 
असा कि TANT में देखते हो | सिर को 
ऊपर दो ओर अच्छी प्रकार से रखो | 


a यादि तुम्हारे पर बहुत दूर ऊचे चले जातें | 
i तो फोरन ही अपने सिर को पलट at 
a ओर बायें कन्थे की ओर देखने लगो ; 


और दाई ओर को उचक जाओ। इस 
हालत में हाथ मजबूत रखने चाहिये | 
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मुगदर व्यायाम 


2e 


मगदर व्यावाम मांस पेशियों को gee, सुन्दर ओर सुडोल 


भोर बनाने के लिये एक खरल व उत्तम व्यायाम हैं । प्रथम एक ही मुगदर 
wa से दाये बांये दोनों द्वाथों से व्यायाम का अभ्यास करना चाहिये 
at और जब इस में पूर्ण अभ्यास प्राप्त दोजाय तो किर दोनों 
बना. gata सुगदर व्यायाम करना चाहिये । अब रहा मुगदर के 


| है ( वजन के विषय में सो अभ्यासी के शारीरिक शक्ति पर निभेए ह 
` और ज्यों २ अभ्यास बढ़ता जाय त्योंर वजन भी बढ़ाते 
जाना चाहिये। 


चित्र के अनुसार स्थिति 
J >> में खड़े होकर लम्बा गहरा 
| oo i gaia खींचो | पीठ की तरफ 
छोटी सी गोलाई बनाते हुए 
/ फिर आगे की तरफ हाथ व 
Ue मुगदर लाकर बढ़ा घेरा बना- 
3 इये जैसा कि चित्र में दन- 
दानेदार लाइनों छारा बत- 
-लाया गया है । यही क्रिया दूसरे हाथ से भी की जा aad है | 
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| (२१२) मुगदर व्यायाम 
i चित्र के अनुसार स्थिति में LAA 


खड़े होकर भरपूर aia खींचो 
i अर दाइ तरफ से छोटा घेरा 
बनाओ फिर आगे को तरफ लाते 
हुये बड़ा घेरा दांई तरफ से बाई 

रफ तक TAY! यही क्रिया 
दूसरे हाथ से भी की जा सकती है ! 


; 
1; 


‘ 
| 

i 
t 

' 

' 

t 

` 
‘ 
` 


चित्र के अनुसार स्थिति में 


\ खडे होकर एक छोटा घेरा बनाते 


६ इये फिर उस से कुछ बढ़ा और 
i दिर उसी दशा में रूकते हुये और 
«तीसरा बड़ा घेरा बनाना चाहिये। 
ध्यान रहे कि शारीरिक स्थिति 

कुछ फ़क न आना चाहिये वरन 


चित्र के माफ़िक ही रहना चाहिये! 
l चित्र की भाँति खड़े होकर दोनों ९९ / A 
ih TRÀ को प्रथम बाई तरफ अगाड़ी थोर j 
i ऊपरकी तरफ थोड़ा २ उठाइये और फिर i शं 
| ‘i 


इसी भांति दाई तरफ । यही क्रिया पैरों की 
तरफ भी दयें बाय की जा सक्षती है। पीठ 
के पिछाड़ी ओर पेट के अगाड़ी की 
तरफ भी की जासकती है । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२१३) 


ae हाथ से छोटा 

२. ` घेरा बनायें और दाने 
५१: ¬ हाथ से बड़ा घेरा बनाइये 
i फिर दाहिने eta से छोटा 

/ / ste aig हाथ से बढ़ा 
ˆ ~ चेरा बनाइये। जेसा कि 
faa दिखाया गया द | 


में बांए हाथ को बाई 
ते ' तरफ से पीठ की ओर से 


4 
‘ लाते हुये दाहिनीओरको !! ९. ५ |,” 
| निश्चित स्थान तक लाइये। RR 
में फिर दाहिने ओर से PRI 
Gi की तरफ लाते हुये बाई 
te तरफ उसी स्थान तक ले | 
जाइये | इसी प्रकार दाहिने हाथ को aig तरफ लाकर पैरों की 


तरफ लाते हुये उसी स्थान तक ले जाइये | 
व faa के अठुसार खड़े दो डर 

ON `. होने दाथ से पीठ की तरफ लाते . 
; हुये एक छोटा घेरा बनाइये | फिर 
¦ आगे की ओर वड़ा घेरा बनाइये । 
/ इही प्रकार दाहिने हाथ से पीठ 
- द्वी तरफ छोटा घेण बनाते हुये 
बड़ा घेर बनाइये | 
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SES भारत के लिये कुश्ती कोई नवीन विषय नहीँ | 
जामवन्त, जरासंघ, भीमसेन, हनुमान आदि बीरबरों 
की कथाओं खे कोन परिचित नहीं हे। आधुनिक काल में भी 
गामा, गुलाम, राममूति आदि पहलवानों ले सारे भूमण्डल में 
अपने वोरत्व कार्या की विजय पताका फहरा रखी हे । कुश्ती लड़ने 
के पूर्वे भली भाँति तेल मदेन कर लेने से दुगना लाभ होता है। 
अखाड़े का स्थान शुद्ध वादार व प्रकाशमय होना चाहिये और 
इतना खुला .भी न हो कि जहां पवन अति वेग पूवक प्रवाहित 
होती हो कारण कुशी लड़ते समय शरीर स्वेदपूर्ण हो जाता हे 
और पसीने में शीतल पवन लगने से निमोनिया खाँसी, जुकाम 
आदि हो जाने का भय रहता है। अखाड़ा काफी लम्बा चोड़ा हों 
ओर तेल में भीगी हुई ब चलनी से छनी हुई कंकड आदि से रहित 
चिकनी मिट्टी बिछी दोनी चाहिए ताकि चोट न ला सके | 


याँ तो सभी व्यायाम स्थास्थ्यप्रद्‌ हैं परन्तु azz विद्या यानी 
कुश्ती के बराबर नहीं कारण इस से जितने जल्दी शारीरिक अंग 
तयार होकर अस्थियों में र्ता उत्पन्न होती हे उनी शीघ्र अन्य 
व्यायामों से नहीं हो सकती है | 
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(२१५) 


सलामी यानी हाथ 
मिलाते ही तुम सामने 
वालेको जोर का झटका 
दे अपनी तरफ खींचो 
एक हाथ गईन सें गेर 
दो ओर दूसरे हाथ से 
बाजू पकड़ कर अपनी 
तरफ खींचने का प्रयत्न 
| करो; साथ ही टांग पर 
» टांग इस जोर से मारो 
४ किसामने बाले की टांग 
MAT अधर हो जायततपश्चात्‌ छाती पर सिर टेककर चित्त करदो। 
कुश्ती नं० २ 

सलामी करते ही सामने वाले 

को इस जोर का भटका दो मानों उसे 

मुँह के बल जमीन पर पटकना दे! 


उसके झुकते ही तुरन्त पीठ पकड़ be J 

Mila करने पर वह भी तुम्हारे aN, l 

| पर पकड़ लेगा। तुम्हें भी उचित ix N 

। Efa दले एक दम उठाकर पलट ( i x y i 
देने का प्रयत्न करो। पेर उठते दी «है i 
उसका सिर जमीन पर टिक जायगा । % “ah I 


क 5 
` शना होने पर भी यदि वह दाथ न 52... Le 
| बोडे तो फिर उसे दबाते इए a8 
| \₹ वेठ जाओ ऐसा करने पर वह चित्त हो जायगा | 
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(२१६) मल्ह विद्या 


E - $ 


| कुश्ती Ho ३ A 


सामने वाले को गिराने 
के बाद तुम उसकी बगत 
में से अपने दोनों हाथ 
faia कर उसकी गईन की 
WA h खोपी बड़ी मजबूती a 
S/S" ` सरलो अन्यथा वह अपने 
बाजुओं को दबा कर तुम्हारे 
वाथ ger देगा या खड़ा हो जांयगा ततपश्चात तुम अपनी a 
उसके जमीन पर टिके gr हाथ पर मार कर हटा दो और साथ 
ही पलट दो या गेर देने के पश्चात्‌ तुम्हें चाहिये fo अपना एक 
-हाथ उसके एक हाथ के नीचे से निकाल कर गईन दवाओं आए 
दूसरा हाथ Sas पेट के नोचे से निकाल कर sas हाथ को पकड़ 
“कर अपनी तरफ़ खींच कर पलट दो। | 


aa. * 


A कुर्ता Fo ४ 

गिर जाने के 
पश्चात्‌ कुश्ती 1 ०९ 
के अनुसार ही I 
खे गर्दन दबाओ a 
aia पर थपक माए 
ऐसा करने से K 
घबड़ा कर टांग * 
'डीला कर? किंचित सात्र भीतर की तरफ सुकेडग। । उधर तुत | 
अपक के साब हो जांघ को जिहनो भी शीघ्र और अधिक खींच से | 
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Enea शिक्षा (२१७ ) 


[Me ars Sos 
भभ a न 


उसके पेट की तरफ खींच लो अन्यथा बह छुड़ा कर (फिर ता. प 
फेला देगा, इतनी सफलता प्राप्त होने पर तुम उसे पलट सकते दो। 
हुश्ती qo ५ 


“देन के नीये से 
हाथ अहस्ता निकाल 
कर्‌ उसका हाथ पकड़ो 
ओर दूसरा! हाथ पेट के 
, बीचे ओर जांधों के 
a Gs में से fana कर 
==> उसी तरफ की जांच 

पकड़ो fs fara तरफ का हाथ पकडू रखा हो। ऐसा होने पर फिर 
eget उसे अपनी तरफ खींच कर सरलता पूवक पलट सकते दो । 
कुश्ती do ६ 

हाथ मिलाते N झटका 
देकर उसकी बगल में इस 
प्रकार घुस जाओ |कि उसका 
हाथ तुम्हारी पीठ पर होकर 
तुम्हारी बगल में आजाये, 
साथ ही दूखरा हाथ saat 
जांघों के बीच में गेर कर जांघ 
पकड़ कर भीतर की तरफ खींच 
लो। ऐसा फरने से तुम्हारा. 
प्रतिस्पर्धा जमीन खे अधर व 
कुद्शा में हो जाने से वेवश हो 
जायगा और तुम्हें उसे जमीन पर 
रोर कर चित्त करने में सुगमता होगी | 


= 


Sao, 


it 


~_— 
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(२१८) neg विद्या 


कुश्ती नं० ७ 

fred ही पेंतरा Tey 
सामने वाले की गर्दन बगल 
में पकड़ कर कुछ नीचे की 
तरफ GAN ! ऐसा करने 
से उसकी ei कमजोर पड़ 
जायेगी ततपश्चात टांग की 
चपेट से उसकी टांग आगे 
की तरफ Wise हुये पिछाडी 
को धक्का देकर चिल करदो | 


कुश्ती wo ८ 

यदि तुम कभी इस प्रकार 

फी पकड़ में Sa जाओ तो 

तुम्हें उचित है हि तुम नीचे 

की तरफ भुककर अपनी ziii 

के बीच सें से हाथ पिछाड़ी 

4 की तरफ निकाल कर अपने 
a प्रतिस्पर्धी की दोनों टांगें पकड़ 
कर बाहर की तरफ खोंचलो 
i ऐसा करने से वड अरय भूमिस्थ 
fi होजायेगा। तत्पश्चात्‌ समयानु- 
i कूल काये करना चाहिये । 
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परस्पर लड़ते २ यदि तुम्हारा प्रतिस्पर्ती नीचे गिर जावे और 
तुम उस ऊपर हो तो डस समय तुम्हें उचित है कि तुम व्यायाम 
नम्बर ४ के अनुसार बगल में से हाथ निकाल कर अपने 
प्रतिस्पर्धी की गदेन दवाओ । एक घुटना उसकी पसलियों से अडा 
दो ताकि वह इधर उधर न सरक सक्रे) Ud स्थिति होने पर 
सम्भव है कि वहाईतुम्ह!/रा पेरपकड़ ले जेसा कि चित्र में देखते 


et) अब तुम्हें भरपूर बल लगाकर उले एक दस पलड देने का 


प्रयत्न करना चाहिये । इसमें जितनी शीघ्रता कर लोगे उतनी ही 
सफलता प्राप्त होगी | 

नोटः--इनके अतिरिक्त और भी बहुत सी कुश्तियां होतो हें 
परन्तु मुख्य कर यही हैं । अन्य कुश्तियां भी इन्हीं के आधार पर 
बनाई गई हैं। ag विचार कर fs पाठकगण कहीं भ्रम में न पड 
जायें यहां पर कुश्तियों के नाम नहीं लिखे गये ई क्योंकि 
२ देशों में एक ही कुश्ती के प्रथक २ नाम बोले जाते हैं। 
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काल शान्ति वित्त हो एकाग्रता gas करना चाहिये । लाठी घुमाते 
समय हाथ दी Tal या ward दीली रह उ 
की tel पर गिर जाती दे। सिर पर आरी लापा खींच कर det 
हुआ झर शरीर के कपडे चुस्त रहने चाहिये । छाठो कान तक 
सम्बी होनी चाहिये ओर हलकी भारी का होना अध्यासी की 
शारीरिक शक्ति पर निर्भर है । 
घोंच वार 

चित्र के agan स्थिति होने पर बढ़ी 
शीघ्रता के साथ १ पेर नीचे को झोक खाते 
हुये आगे बढ़ कर अपने विपक्षी पर घोंच वार 
करो यानी लकड़ी की नोंक उसके शारीर में 
घुसेड दो या लकडी की ala से ठेल कर 
पछाडी एक दम हटा दो और समय पाकर 
> अपनी स्थिति सुधार लो । हां चित्र ३१ % 
की स्थिति अनुसार तुम्हारा रात्र अपनी रक्ता कर सकता दै | 
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i = SS me SSS 


| लकड़ी पकड़ 
परस्पर लट्ठबाजी या लड़ाई त्त 
होने की संभावना होते हो be 


जमीन पर पड़ी हुई लकड़ी को Vi 
Tet: hat f [oS 
चित्र के माफिक स्थिति बना 


राते > 

कर उठाना चाहिये क्‍योंकि 
al aa नैके पर f नहीं मितेः a 
a माके पर फर इतना saara नहीं मिलेगा कि तुम अपनी 
ae श्थिति वार रोकने या करने लायक बना aA I इस प्रकार से 
a ( लकड़ी उठाने से तुम PA उठते ही तुरन्त वार रोक भी सकते हो 


| भोर दूसरों पर अपना वार कर भी सकते हो। 


पटी शेक 
जब तुमको इस बात का अतुभव हो 
गाय कि हमारा fag हमारी कनपटी या 
| $ ~ ES 
TT पर लक्षड़ी मारना EAT हे तो उस 


वार | 
मं | “गय हुमको तुरन्त चित्र की fale में या 
कर) "णा चाहिये और प्रथम उसळे बार को 
= | रोक लेना चाहिये । अब garga और 
A | आवश्यकता पड़ने पर हाथ पलट कर फिर 


| “Mage झपने विपञ्ची पर वार करना ८ 
RAI 
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age रोक 

जघ तुम्हारा (वषक्षों तुम पर पापो | 
से वार करने आ रहा हो तो तुरन्त चित्र 
1 की स्थिति भें आ जाओ: लकड़ो इस 

प्रकार पकड़नी चाहिये कि उसका उपरी 
? सिरा तुम्हारे सिर से कुछ ऊंचा रहे गोर 
बाकी का हिस्सा घुटनों तक | इस प्रकार की 
पकड़ तुम्हारी छिर से पेर तक WIR 
सकती है परन्तु लकड़ी ऊपर M 
समयानुसार फिराने में वेद शीघ्रता और 
झभ्यास होना चाहिये । ( 


>, 
oh 


दुतरफा रोक व मार | | 

पहिले जिधर को तुम मुह किये खड़े हो उधर ही दोनों a | 

यानी दायें बायें इ।थ निकालो । फिर बिना पेर उठाये एड़ी Th | 
के बल दूसरी तरफ घूम कर उलटे हाथ दोनों तरफ से विशे 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२२३) 


ओर फिर घूम जाओ । अभ्यास हो जाने पर दोनों तरफ मार भी 
हो सकती हे और बचाव भी। अभ्यास और फुर्ती दी 
आवश्यकता हे | 


अगली बगल रोक 
Pra se &. के अनुसार 
RET | स्थिति बनाओ आर 
लकड़ी को इस WHT 
पकड़ो कि सीधा हाथ 
ऊपर की तरफ धौर 
बायां ga नीचे की 
तरफ रहे । 


फिर इस के विपरीत क्रिया करो यानी 
aai हाथ ऊपर और सीधा नीचे रहे । 
जेसा कि चित्रों में दिखलाया गया है। 
लकड़ो को दाये HY पलट सकते हैं। इसका 
शीघ्रता पूर्वक हाथ चलाने का पूर्ण अभ्यास 
हो जञाने पर अगली बगली चोटों के fana 
सिर से पैर तक की रक्षा हो सकती दे व 
बचाई जासकती है | 
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= 
टांग रोक 


1.” REN यी Mer: 


चित्र के अनुसार स्थिति बना 
कर समयानुसार दाय बायें भौर 
ऊपर नीचे हाथों को अटते पलटते 
रहो । लकड़ी काफी लग्घी रहनी 
चाहिये ताकि जमीन से छूती हुई 
रहे और टागों ब जांघों पर आने 
बाली Stat को रोकती रहे और 
इसी प्रकार सिर की भी carey 
सकती हे । 
सिर रोक 
यदि तुम्हारा शत्रु एक दम सामने से 
आप के सिर पर लकड़ी चलाता आरद 
हो तो तुम्हें उचित है कि चित्र के अनुसार 
स्थिति घना कर उसके वार को उपनी 
लकड़ी पर रोक लो भौर फिर यदि तुम 
उस पर वार करना चाहो तो तुरन्त ही 
शीघ्रता के साथ एक पेर पीछे ez कर क 
ओर wag को सिर पर से घुमाते हुये p 
उसकी कनपटी पर वार करो | 


/ 
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थोगासन 


NU 
2 | afs fada? अर्थात. चित्त की बृत्तियों 


को चलायमान न होने देने का लाम ATÈ | 
योग आसनों के करने से शरोर के मुख्य २ श्रंगों की शुद्धी होती. 
हे ओर जब आन्तरिक शुद्धी होते लगती दे तो आत्मा को 
शान्ति मिलती है । 
योगासन व्यायाम में प्रायः शरीर के सभो सनायु खिच 
जाते हैं और वे छोटो बढ़ी नालियां और रगड ज्ञो शरोर K 
में व्याप्त हैं उन्नका र्क्त प्रवाह कस हो जाता दे और खिचाव 
ही रहता है. ६ के पश्चात पुर्ववत lg. 
ही रहता है इसके पर स्नायु 
"वा ग = पर जोर से उस ag आर नालिता भें 
@ td Ti wh 
Thala >॥ सवेग रकत प्रवाद छे कारण संत्र 
रक्त प्रबाह हो उठता है । संत बरी ho 
fa TT केम qa क ah & Be AT fy 
नालियो बा स्नायुओ के मल TRAC ST नित 
ee पद yan का संवार हो SOS 0 आल शक 
aaa समान शुद्ध रक्त a 
जो शरीरिक saaa निस्तेज, aa आर re 
वह añ हो उठते है.। अब हस ala gel पर आसन व 
सजीब 
N i x 
Saar रहे ६ । 
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२२६) शोषांसन 
——— SS ee 


२ 


शीषासन । 


a eS व्यायाम करते समय नीचे मुलायम कम्बल या ale 
TEST लेना चाहिये 'ताकि मस्तिष्क को fsd भी प्रका से 
ठेसन जग । पहिले घुटने टेक कर आसन पर बैठ जाइये फिर 
दोनों दाया की अंगुलियाँ आपस में war कर उन्हे; कोहनियों 
a में A तरह जज रखिये किन्तु 
शाते न fe he: oe a x सयालने के लिये E 
Sas N का भार E जाय | अब सिर 
EES तालू के बल अच्छी तरह जमा कर पेरों को . 
1 चाहिये फिर शरीर का बोझा सिर पर छोड़ते हुये 
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= 


क 


पैरों को शरीर की ओर feast ताकि शरीर का भार सिर 
पर agar जाय और पैरों को धीरे २ बिल्कुल सीधा करते जाइये । 
पूणे अभ्यास दो जाने पर वाथ दृटाये जा सकते हैं । पैर फैलाये 
जा सकते हैं तथा घुटनों पर सोडे जा सकते हैं इत्यादि क्रयियें 
की जा सकती हें । शीर्षासन से बुद्धि da, स्मरण शक्ति और 
जठराग्नि तीब्र होती है ar दोप, वाल सफेद QA और अजीणे 
आदि शिकायतों को दूर करता दे । 


ज्ञ 
द्धि 
q 


सर्वाङ्गासन । 


शरीर को ढीला रखते 
हुये चित्त लेट जाइये और 
हाथों को जमीन पए इस 
तरह फैलादे कि हथेलियाँ 
जमीन खे चिपळी रहें । 
प्रथम पैरों को MI ऊपर की तरफ ss Pae 
में मिले रहें फिर शरीर इस प्रकार sarà fa ay के 3 o 
पर होकर जमीन में छू जायें g ५९ घुटनों पर मुड़ने न 
-पावे । जहाँ तक हो सके हाथ जमीन से ही लगे रहें। इस pe 
के करने a झजीणे, तिछी, कानों सें ma होना, सिर दुद. 
मेद रोग, कमि दोप आदि प्राय, र छोते देखे गये हैं. । 


ee 
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| ४६८) Gea सर्वाङ्गासन । 
mT 
Q « 
aq सर्वाङ्गासन । 


ER प्रथम स्थिति सर्वाङ्गासन के ही. माफि 
बनाओ | फिर पेरों को सीधा ऊपर दी तरफ 
VAN; और समस्त शरीर को जमीन से उठा 
कर देवल कंधा और हाथों हो पर साधना होता 
है। यदि चाहो तो हाथ कोहनियों पर से मोड 

कर उपर को सहारा!दे,सङते हो । इसे दिपरी- 
तासन कहते हैं | 

इस आसन;के करने से रक्त शुद्ध होता है, 
उद्र रोग दूर होते हैं ओर आंतों के रोग आहि 
को लाभ पहुँचता हे | 


वृश्चिकासन । 


aaa पर्‌ ag क्र रस न्तद hs Se 
ह Be समान्तर में दोनों 
Fr 1 तक जमीन पर जमा दीजिये | 
a श २६। इस के पश्चात्‌ धीरे से पैरों को 
क कर घुटनों को मोडते हुये Sar कर 
के ऊपर Grit दोजिये किन्तु fa 
'तना रहे | SU VE 
i यह आसन siai è | 
डक ता तों को Ue करता हे और शारीरिक शक्ति 
ह. 7 मवात, अजीण आदि रोगों को ara पहुंचाता है । 
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स्वास्थ्य शिक्ता 


(२२६ ) 


—— 


Raz शिरासन । 


आलती पालती मारकर बैठ जाइये, 


फिर एक पेर निकाल कर दोनों हाथों से 


Salve | 


लेट जाने के पश्चात्‌ erat We पावों 
के पंजे जमीन पर पूरे रूप खे जमा कर 
कमर से सारा शरीर इस प्रकार से उठा- 
इये कि कमान की शक्त बन जाये ओर 
फिर धीरे २ हाथ द पॉवों को भीतर की 


Ts पर रखो और फिर दूसरा 


सी प्रकार रखो। शरीर 


1 केवल चूतड़ों पर होगा | 


। स्तायुआं में ददता 


@) 


तरफ खरकाते जाइये और इतना सरकाइये कि दोनों आपस में 


मिल जायें । 


इस शासन से वृद्धावस्था में पीठ में झुकाव नहीं आता । दषे 
रोग, पांडु रोग और कृमिरोग आदि में लाभदायक है l 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


| | pm RPI E TEE भा स 20. 7.“ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


गरुडासन | 
सीघे खड़े होकर बांये पेर में दाहिना पैर चित्र 
के माफिक लपेटिये किन्तु घुटने एक दूसरे के अपर 
रहें । इसी प्रकार दोनों हाथों को लपेट दीजिये भौर 
gal की दोनों हथेलियां मिलाकर गरुड़ की बोच 
की शक्ल बनाइये । 
इस से स्नायु मजबूत होते है. तथः रक्त प्रवाह 
सवेग होने से हड्डी भी बढ़ती दे । 
. < IAR | 
र पर फलाकर वठ जाइये फिर 
दाइना पर उठाकर बांये पेर छी जांच 
पर रखिए ओर बांया पैर उठा कर 
दाहिने पेर की जांघ पर रखिये। पैरों 
' के तलवे दीखते रहें और घुरने जमन 
में मिले रहें। 


इस आसन द्वारा रक्त शु 
तथा बुद्धि तीब्र होती हव | 


neS 
ए५८ पद्यूसन । 
शीर्षासन और पद्मासन के योग से aes 
पद्मासन बना है । शीर्षासन की स्थिति में आगे 
के पश्चात्‌ एक २ पैर क्रमशः मोड़ते हुये Tae 
लगाना चाहिये । 


यह आसन ध्यान दृष्टि के लिये लाभदायक दै। 


द्ध होता हे । पेट बिर दूर होते है 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२३१) 


( Ts पद्मासन । 
पद्मासन की स्थिति में आश्र दाया 
हथ पीठ के पीछे से लेज! कर दाहिने 
पैर का अंगूठा पकड़िए और बांया हाथ 
इसी तरह लेजाकर बांये पेर का अंगूठा 
qag 1 
इससे तिही और यक्त सम्बन्धी 
रोगो में लाभ पहुँ चता दै | 


RIFT | 
पद्मासन लगाकर पेरों को जहां तक हो ( 
सके कमर की,ओर खींचो और जांघ और ( 
पिंडली की संधि में हाथ डालिए ओर दोवों 
) द्वाथों के पंजों को समानान्तर में सामने geal 
पर जमा दो । हाथ की अंगुलियां अगाडी को 
तरफ रखते हुये शरीर को उठाते जाओ | 
इस आसन से छाती और हाथों के स्नायु फूलते हैं । अंगों में 
gil आती है और अशक्तता दूर होती है । 


वंकासच 
| दोनों हाथों के पंजे फेलाकर प्रथ्वी पर 
` रखो और घुटरां को घीरे २ हाथो पर इठा- 
इये ओर पैरों सहित शरीर का सम्पूर्ण भार उठा 
) कर हाओं पर छोड़ दीजिए दोर दोंनों परों के 
| पंजे ओर एड़ी परस्पर मिली रहें। 
| पह ग्रासत पेट के बिकारों को दुर करता ह । 
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(२३२ ) सिद्धासन 


` e  :. 


पैर Gat कर बैठते हये बांथे पेर को 
सोडते हुये उसकी एडी लिंग के ठीक 
नीचे और गुदा के ऊपर यानी अण्डकोष 
ओर गुदा के बीच सें मजबूती से जसा 
दीजिये और तलवा दांये पेर की siar , 
से लगा रहे अ दायें पेर को मोड़ कर ८-7. 
उसकी एडी लिंग के faga ऊपर हड्डी ` 
पर अच्छी GUE जमा दीजिये aaar बांये पे 
रहे थोर पंजा ats और पिंडली के बीच में द 
ai eat न feat ! हाहि 
हुये दृष्टि को माहं के बाव में aad | ] 

इस आपस से बीयं रज्ञा, एकाग्रता, घुद्धि विकासता प्राप्त होने 
के अतिरिक्त स्तन्भन शक्ति प्राप्त होती है । । 


ष्‌ for फन 
| (५) पाश्चमातासन 
| पेर जमी वे | 
Ta N ३. ae मे | 
Cy Rae ओर अगाड़ी को SF 
= कर दोनों gat खे पैरों फे Mt ( 
अंगूठों  पकडिये और फिर सिर दोनों घुटनों के बीच में 
का यत्न फरे. किन्तु ध्यान रहे कि घुटन न सुड़ने पावे । 
इस आसन से भारी पेट हलका पड़ जाता है। पावन aif 
खढृती है, रक्त शुद्ध होता दै और आँतों को लाभ पहुंचता है! 
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arent, शिक्षा ( 233 ) 


MAT पर पर फेलाकर 
mie पेर का पंजा उठा कर दाहिनी जांघ 
क्री जड़ भें रखिये । GH का तलबा पेट 
से और एड़ी तोंदी से सटी रहे। अब 
aRar पैर बाँए पेर के घुटने पर इस 
प्रकार रखिये कि पेर खड़ा रहे और 
उसका पंजा घुटने के सहारे बाहर की ओर जमीन पर जमा रहे i 
तत्पश्चात्‌ बाँया हाथ दाहिने पेर के घुटने फे बाहर से लेजाकर 
दाहिना अगूठा पकड़ो । हाथ चित्त रखना चाहिये अब दा 
हाथ पीठ की ओर लेजाकर उससे ae पेर की एड़ी पकड़ो ऐसा 
करते समय छाती या गदेन अगाड़ी की तरफ न Gar चाहिये । 

इस क्रिया से पेट के समस्त विकार दूर होते हैं! arg 
रौर आँतों के रोगों को लाभ पहुँचाता है 


गमहन 

पद्मासन की स्थिति में आने के बाद दोनों 
हाथों को जाघों और पिडलियां की सीध में 
इतना gag दीजिये कि कोइनियां तक वे 
संधि के बाहर हो जायें । बाद में शरीर झा 
` समस्त भार केबल चतड़ों पर छोड़ कर हाथों 
| से कानों को पकड़िये और हाथ पैरों की पिडलियों के नीचे रहेंगे । 

इस से कोष्ठवद्धता, कृमि रोग, आदि दूर होते El 
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(१३४ ) मेयूरासन 
मयूरांतन । 
ह घन पार A Doo a 
ठते हुये दोनों हाथों «७ = 
को पृथ्वी पर इस भाँति $ | | k 
रखें कि पंजे पिछाड़ी 2h r 


- य तरफ रहें ओर पेट के दोनों तरफ पूरा दवाव पड़े । पैर लम्बे 

ही की तरफ फलादो ओर कोहनियों को पेट के अगल बगत रीत 

लगा कर धीरे २ पेरों के उपर की तरफ उठाने का अभ्यास 
et चाहिये I इस आसन में शीघ्रता या भटके से काग न लेना 
Wet! बल्कि किसी के सहारे से इस आसन का अभ्यास 
करना चाहिये | [ दूर 
र ee समायु ges होते हैं। पाचन शक्ति बढ़ती है और ' 

द रोग, पांडु रोग आदि को लाभप्रद है । 


मत्स्यासन । 


आ प्रथम पद्मासन की स्थिति में Si 
होकर चित्त लेट जाइये और कोह- ही 
नियों को जमीन से लगा दो । गत | 


को बाहर की तरफ फेंकते हुये सि! 
Race जमीन से लगा दीजिए किन्तु गदेन उठी रहे। M ; पद 
र Mo पेरा के अंगूठे पकड़ लीजिए किन्छु घुटने | दोनो 
जमीन से न उठने पावं। पेट और कमर का भाग जितना भी | 
थाप ऊपर की तरफ उठा सकें उठाइये । 
इससे मस्तिष्क शक्ति वर्धक, दस्त साफ होढा हे और पेट 


विकार दूर होते हैं । 


तथा 
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सास्य शिक्षा (२३४ ) 
~ | oo. 
धनुरासन | | 
आसन पर उलटे लेट कर पेरों को घुटनों | 
N पर्‌ से मोडते हुये पीठ की तरफ ले जाइये | 
गर दूसरी तरफ से हाथों को पिछाडी लेजा- | 
È कर पेरों को पकड़ो । फिर छाती को खामते i 
T| Aam famed हुये सिर छाती को ऊपर की तरफ उठाइये 
; an हाथों ब पेरो में खिचाव दीजिये । 
l इससे पीठ का वांकभन, उद्र विकार att मेद रोग को 
( हूर करता है. । 
[ i 


कर्ण पीड़ासन । 

ae आसन सर्वाङ्गासन का ही एक 
Wel सर्वाङ्गासन की अवस्था में 
| ही घुटनों को मोड़कर कानों में 
| लगाने का ही नाम कर्णे पीड़ासन है। 
| यदि प्राथमिक हिर्थात शें लुदूक पढ़ने का भय हो तो कमर पर 
| दोनों हाथों से सद्दारा ले सकते हो किन्तु दार्थो को जमीन पर i 
सुला रखना ही विशेष लाभप्रद होता दै । | 
यह आसन सेद रोग, कमर दे, तिज्ञी थादि रोगों को | 
MZ Gea है । 
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(२३६ ) त्रिकोणासन 
dares 
तरिकोणातन 


सन पर घुटनों के बल छ 
मकार ₹ 8S के चूतड़ जसीन R 
=a तथा ~ ee 
जमे हों तथा दोनों पेर उसके झह 
घाल बाहर निकले हों यानी 8 
Sates 3 
¬ के पंजे चूतड़ a 
शके बाद दाहिने पेर की जमीन से निकले हुये घुटने के सामने 
लाइये और उसे घुटने की सम रेखा में कीजिये अब बायां पैरी | 
इस, प्रकार रखिये । पैरों फे अंगूठे और रखने जमीन पे 


~ 


मिले रहें । ( 
X 


आसन WAS कर पैर अगाड़ी 
की तरफ लम्बा फैला दीजिये A 
अब aiar पेर मोडे तलवा जंघा | 5244 । 
की जड़ में चिपका aati at a a 
ठीक पीठ के सामने रह्दे तत्पश्चात कैले हुये पेर को दोनों हागे | 
से nee हाथ से पकड़ कर उसी पैर के घुटने पर सिर रख | 
= i = L = क्षयि दूसरे पेर से करना चाहिये । सामर्थ्य ; 
5. ` ee म॑ पर बदलते रहना चाहिये स्वांस Pra | 
छर शोर पेट को अन्दर की तरफ खीचते हुये यह क्रिया की णाप | 
तो थोर भी अयिक लाभ होता है । 
इस आसन के iy 
को लान पहुँचाता है Wr cal है | 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२३७) 
सपोसन ¦ 
(ऱ्य पेट के बल श्राखन पर 


So लेट जाइये। फिर दोनों erat 
द छे पंजे जमीन पर टेक कर 
हाथ खड़े कर दीजिये । पंजे 
—\S> पेट के पास रहें और शरीर 
जमीन से चिपटा रहे | sa धीरे २ सिर, गईन, गला, छाती और 
पेट को जभीन से उठाते जाइये दृष्टि सामने की ओर रहे तथा 

नामि के पास तक शरीर जमीन से उठ जाना चाहिये | 
इससे उदर विकार नष्ट होते हैं और जठराग्नि प्रदीप्त होती 

है। प्रारम्मिक क्षय रोग नष्ट हो जाता है। 


वातायनासन | 


सीधे खड़े होकर दोनों हाथों से दाहिना पेर @ 
उपर उठाकर उसे बाई जांघ पर रखिये । पेर का 
पंजा जांघ से मिला रहे | अब ऊपर का उपरी हिस्सा A) 
रखकर ajar ऐर बांद ओर इस प्रकार मोडिये कि 
दाहिने पैर का घुटना बाएँ पैर की एडी के ट्ख्ने 
पर आकर रख जाय | दाहिनी जांघ सीधी रहनी 
चाहिये और पेर बदलते रहना चाहिये और आसन की अवस्था 
में हाथ छाती पर रख कर जोड़ लने चाहिए । 


इस क्रिया से स्नायु पैरों (खचते हैं और रक्त साफ होने 
ane है | , , 
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( १३८ ) mataa 


— यो 
वज्रासन | | 
पेर की दोनों पिंडलियों को मोड़ कर इस 


\p 


प्रकार बेठो कि चूतड़ पैरों पर रहें और aaa 
पिद्दाड़ी की तरफ खुले हुए रहें। अगाड़ो को 
तरफ दोनों घुटने और पिछाड़ी दोनों पेर fag 
रहें शरीर सीधा और इष्टि सामने की 
तरफ रहे | 

इस आसन का प्रभाष पेर और strat 
पर पड़ता है अतः ततूसम्थग्धी व्याधियों को 
दूर करता है । 


कोनापन । 


... सीधे खड़े होकर अनुमानतः एक गज पैर 
फला दीजिये। तत्पश्चात्‌ एक पेर सीधा रख कर 
दूसरे पेर का घुटना बगल की तरफ मोडते हुये 
इसी तरफ के हाथ को (शरीर को GUA ) 
नीचे की तरफ ले जाइये और मोडे हये घुटने के 
पैर फो पकड़िये किन्तु हाथ सीधा रहे । ae 
ताने हुये पर की ओर वाला हाथ सीधा ऊपर 
को फला कर रखिये सामये अनुसार ठहर कर 
UT पे ae 
ee दीजिए और दूसरे पेर से इसो प्रकार 


इससे शरीर में चेतन्यता आती है निधे 
» हृदय नि्ेज्ञता, परिश्रम 
की थकाचट दूर दोषी है तथा शौच साक होदा हे ! 75५ 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२३६) 


हिहस्त भुजासन । 


' पन्थी लगा कर बेठ जाइये | फिर एक २ 
करक दोनों पेरों को दोनों बाहों पर लीजिए और 
बाहा को ऊपर करते हुये दोनों पेर कंधों पर 
रख दीजिये साथ ही दोनों हाथों की अंगुलियां 
आपस में फंसाकर गईन सें माला की तरह डाल 
ह्लीजिए | प्रथम अभ्यास करने के लिए एक पैर डाल कर भी 


( इससे हाथ, पांव ओर गले के लना मजबूत होते दे और 
( रक्त प्रवाह शुद्ध होता 2 | 


तोलांगुलासन । 

पद्मासन लगाते हुये 
आसन पर लेट जाइये 
और erat की ggat 
बांधकर कमर के नीये 
यानी Fast पर लगाइये । अब as को ऊपर की तरफ उठाइये 
भौर imc कुछ सेकिंड ठहर कर फिर पेरों को भी उठाइये । इस 
प्रकार समस्त शारीर का भार हाथ की ASAT पर श्रा जाना _ 
चाहिये । प्रथम ध उठना चाहिये और बाद में पेर अन्यथा 
पैर उठाने मुश्किल हो आायेंगे। AA कंठ के मूल से लगी 
रहनी चाहिये और कोहनियां जमीन से लगा दें । 

यह आसन उदर रोगों को दूर करता है तथा गर्दन के स्नायु 

को ger काता है । ; 
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आ्ाकणधवुशसन | 


आसन पर Fs कर पेर A 
केला दीजिये और दायें हाथ से बांधे 
पेर का ओर घांये हाथ से दायें पेर 
का SYS पकड़िये TVA, दायां 
पेर giaa दिशा में ही रहने दें और 
भाया पेर हाथ के नीचे से लाकर खोचते हुये उसे दाहिने कान 
से मिल्लाइये | बाद में यही क्रिया दायें पैर से भी करनी चाहिये 


` इस क्रिया से हाथ परो के सनायु सुदृढ़ TRL तथा घुटने 
जांघ आदि अंगों की व्याधियें दूर होतो हूँ । 


शरलभासचं। 


PE? शलभ शब्द का अथ है TARI 
यानी legit बस उसी के समान 
शरीर फो बना लेने का नाम शल 

भान हे आसन पर पेट फे बल लेट कर दोनों दाथो को लम्बा 

. करके शरीर से मिलते हुवे लिटा दें और फिर हाथों का खार 
लेते हुये परा को जांघ तक ऊपर की तरफ इठाइये , किन्तु घुटने 
न झुड़ने पावे । तत्पश्चात शिर, ada, छाती और पेट को भी 
ऊपर की तरफ इठाइये । 


इस क्रिया से शरीर के खमस्त. स्नायुओं पर जोर पड़ता दै 
और रक्त शुद्ध होने लगता है। पेट सम्बन्धी समी विकारों के 
दूर करता है । | as 
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थे भीम तुल्य महाबली अजुन समान मद्दारयी।  . |. 
श्रीकृष्ण लीलामय हुये श्राप जिनके सारथी ॥ . eA » 
उनपूर्वजों कौ कीतिं छा वर्णन श्रतीब श्रपार हे। | 
गाते ef गुण हें न उनके गा रहदा संसार हैं।- 

भोरत भारती 


र सार के प्राचीन सभ्य देशों के इतिहास में बडे र 
(द ae पुरुषों की कथाएँ पाई जाती हैं। इटली, 
| पश्न, Jara, अरब और फारिस के इतिहास भी ऐसी कथाओं से 
| बाली नहीं हैं। हर्यूलीज और रुस्तम का नाम कौन नहीं 
| | जानता । जैसे भारत में सूरदास नाम अर्था के लिये पेटेन्ट है 
| खं हरक्यूलीज यूनान का देवता और रुस्तम का नाम AR 
| श्रथे बोधक समभा जाता है। भारत के प्राचीन मल्लो में रावण, 
| ae, बाणासुर, जरासंघ, कंस चाणक आदि भी अनेक 
| विश्व बिजयी मल्लो के नाम पाये जाते हैं। 


| किसी समय में यह कला श्रत्यन्त श्रशंसतीय समझी जाती E 
‘| थी किन्तु अब केवल नाम मात्र के दो चार पहलवान रह गये > `. ` 
| ऐकि जिन की मृत्यु के बाद इस कला के ga दो जाने का 

| ही भय है। | 


किक 
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एक बार जब पैरिस में स्वास्थ्य प्रदर्शनी हुई थी और जिस 


प्रयाग के देश भक्त मोतीलाल नेहरू के साथ गुलाम आहि 
कितने ही पहलवान पेरिस गये थे । तब aay मादर अली नामक 
तुर्की पहलवान से गुलाम की कुश्ती निश्चित हुई। गुलाम ने 
प्रत्येक बातों में अपने प्रतिस्पर्धी को बिञय किया । जिस सप 


Se a 


जगदूगुरु पहल्लवान टासकेनन दिग्विजय करता हुआ कलकते 


छाया तो इस समय कू चांबहार के राजा नृपेन्द्रनारायण भूप 
बहादुर वहीं पर थे। उन्होंने टाम के साथ गुलाम के पिता 
रहीम को लड़ाया . और इस कुरतो में रहीम जीता। दुबार 
सन्‌ १६१२ में बेंजमिन साहब प्रो० राममूर्ती तथा अन्य भारतीय 
सोलह पहलवानों को बिलायत ले गये किन्तु जब से गामा 


विलायत गया था तब से वहां के निवासी भयभीत हो चुके थे | 


अतः कोई भी भिडले को उद्यत न हुआ । कुछ समय पश्चात फ्रांस 
X c ; 
ओर स्षिटजरलेंड के प्रासद्ध पहलवान मारिस डिरयाज ही लंदन 


` लड़ने आया। अहमदबख्स ने प्रथम बार कुछ सेकिड में रोए 
` दूसरी बार १ मिनट में जमीन Rad कि जिसे अबलोकन कर | 
समरत. योरोप को बिस्मित होना पढ़ा। पश्चात डिरयाज कें | 


wh pote 
मेनेजर ने अरमण्ड कारमिलेंड के प्रसिद्ध पहलवान को बुलाकर 
sented से भिड़ाया किन्तु अहमदबरूश ने उसे भी चार 
मिनट में चित्त कर दिया । जब इंगलेंड में भारतीय पहलवानों से 


कोई भी लड़ने को उद्यत न हुआ तब बह सब निराश हो फ्रांस | 
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गये और वहां मारिस, गाविया आदि पचास पहलवारना को परास्त 
कर फिर अमेरिका इस आशा से गये कि संसार के सब श्रेष्ठ 
पहलव्रान HTT के साथ कुश्ती लड़ेंगे किन्तु फ्रेंक ने भ्रस्वीकार 
कर दिया! तब विस्को के साथ काली नामक भारतीय पहलवान की 
get हुई । दो वर्षं बाद फिर बांबू यतीन्द्र मोहन उफ गोबर 
बिल्लायत गया और उसकी व्यायाम पद्धति की सबही समाचार 
पत्रों को प्रशांसा करनी पड़ीं! गोवर ने एडिनबगे के जिम्के 
zad और जिम्केईशान नामक दो पहलवानों को aca | 
गोबर को इस कुश्ती में साढ़े बाईस हजार रुपये तथा प्रेक्षको 
की टिकटों की बिक्री में से हिस्सा भी.मिला । ततपश्चात्‌ गोवर 
ने फ्रांस के दो पहलषानों को हरा कर गोच के साथ लड़ने की 
इच्छा प्रगट की किन्तु गोच ने अस्वीकार कर दिया। गोच ने 
अमेरिक नाम के पहलवान को अपने स्थान पर स्थापित कर 
दिया किन्तु इस अमेरिक्स को आइरिश पहलवान पेटकालनी ने 
और पेरकालनी को इमामबक्श ने हरा दिया था । 
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प्रो राममूर्त नायडू। । 


n aea 


प्रोःः राममूति नायडू 'डियन हरक्यूलीज्ञ कलियगी 

भीम के नाम से काफी प्रसिद्ध थे । इन्होने ara 
अद्भुत करामात दिखाकर सारे संसार में अपनी शक्ति का अपू 
सिक्का जमा दिया था । प्रो० रासमूति की जन्म भूमि मद्रास ग्रान 
के विजयानगर में है। आपके पिता का नाम रायबहादुर नारायण 
स्वामी था। खन्‌ १६१२ में योरोप के प्रायः सभी शहरों में धूम २ 
कर आपने दो २ मोटरें रोकना, हाथी छाती पर खड़ा करना, 
ale की मोटी २ सांकलों को asa तोड़ डालना, आदमियों से 
भरी हुई गाड़ी को सीने पर से उतारना, १०-१४ मन के वजनी 
पत्थर को सीने पर रख कर हथोड़ों से टुकड़े २ करा डालना आदि 
बलकारी और आश्चयं जनक काय प्रदर्शित कर वहां की जनता को 
चकित कर दिया । अधिक समय त मिलने पर भी आपने AA 
ॐ समस्त पहलवानों को ललकारा था किन्तु केब त स्विटजरलेणड 
के डोरिया और चेरीरिलाइ नाम के पहलवानों ने सन्मुख आते 
का साहस किया । इनसे आपके चेले भिड़ गये और लन्दन ही में 
बिजय शा की । आपने स्वयं सेन्डो को लड़ने का आवाहन दिया 
किन्तु सेन्डो ने अस्वीकार कर दिया | आपका कथन था कि प्पेन 
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फ्रांस, बोर्डो आदि में एक अत्यन्त महाक,र आमोद प्रमोद सनाया. 
जाता था | वह यह था कि एक सांड को कुळ समय तक अन्धकार 
में रख कर पागल बना देते थे और फिर बह अखाड़े में लाया 
जाता था तब एक YS सवार नग्द तलवार द्वारा उसके टुकड़े २ - 
कर डालता था ! में उस समय वहीं उपस्थित था; अतः gaa यह 
aia कर्म न देखा गया तब मैंने अखाड़े में खड़े होकर कहा कि यदि 
इतने मनुष्यों में कोई सच्चा बोर दो तो इस सांड को शास्त्र विहीन होकर 
रोके किन्तु किसी का भी साहस न हुआ । तब फिर मेंने कहा कि 
यदि आप सब यह प्रतिज्ञा करें कि हम इस क्रर खेल में सस्सि- 
faa न होंगे तो में इसको सींग पकडू कर बिल्ली सा डरपोक बना 
दू', परन्तु किसी ने प्रतिज्ञा न की और न मुझे अपनी शक्ति प्रदर्शित 
'करने का अबसर ही प्राप्त हुआ” । आपको सेंकड़ों way पदक प्राप्त 
हो चुके थे ओर आपने भी अनेकों संस्थाओं को लाखों रुपया दान 
दिया था किन्तु खेद है कि आपका अन्तिम समय आर्थिक अभाव 
के कारण बडा ही कष्टमय और अशान्तिप्रद रहा और किसी भी 
संस्था ने बात तक न पूछी । अन्त में यही कहना पड़ता दे कि 
परम पिता परमात्मा के खेल निराले हें। जो मनुष्य लाखों का 
दान करे उसे उदर पूर्वी के लिए निराश्रतों की भांति दूसरों का 


मुख ताकना पड़े । 
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S, पंजाबी पहलवान गामा ने देश बिदेशों में भ्रमण 

कर अनेक यशस्वी सल्ला को परास्त कर सारे भूमण्डल 
पर भारत ळा डंका बज! दिया । छन्‌ १६०६-१० सें वेजमिन 
साहब गामा और ZMAG नामक पहल्लबानों को भारत से 
साथ ले गये और अमेरिद्धा छे प्रसिद्ध पहलवान रोलर के साथ 
गामा की और स्वीटज्रलेन्ड के पदलवःन लेम के साथ इमामबसहा 
की कुश्ती हुई । दो लाख रुपया एकत्र कर प्रतिज्ञा पत्र अंकित 
किया गया। गामा ने रोलर को २० मिनट में तथा इमामबर्श 
ने लेम को १२ मिनट में चित्त कर दिया । जिसे देख कर योहप 
ने दांतों उले उंगली दवाई और gaa को पंजाब केशरी तया 
इसामबस्श को नर व्याघ्र को उपाधी ले भूषित करना पझ। 


इस विजय के उपलच से पुरस्कार के गुलाम को १५ हजार और 


RERI को SQA नकर एवं टिकटों की आय में से भी हिस्सा 
Wa) इस के GR समयास्तर फिर शास्ट्रीया के पहलवान विखो 
से Uy की कुश्ती हुई और गामा विजयी माना गया । गुलाम के 
भाई MARRS आयलेंस्ड के पहलवान पेट कोली की 


ano. =f r, 
इती हुई, जिल में हाथ पकडते ही इनत ने पेट को जमीन 
एर दे मारा } 
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Mave का प्रसिद्ध पहलवान Rah दिग्विजय करता हुआ 
पटियाले आया और गामा को कुश्ती के वास्ते ललकारा | यद्यपि 
गामा और जिबस्को दोनों खन्‌ १६१८ में लन्दन में परस्पर भिड़ 
चुके थे । अधिक समय होजाने के कारण कुश्तो बन्द करादी गई 
और दूसरे दिन पुरः दोनी निश्चित हुई परन्तु जिवस्को को 
सामने आने का साहस न हुआ ऐसा होने पर गामा को 
World Champian विश्व विजयी होने के उपलत्त में पुरुस्कार 
सरूप पेटी दी गई थी। एक वार te दो जाने पर भी न जाने 
क्या विचार कर गामा को दी जिवस्को ने आकर फिर ललकारा | 
गामा भी कया हटने वाला था, खहपे सामने आ गया। 
२८ जनवरी सन्‌ १६२८ को प्रातःकाल पटियाले में कुश्ती निश्चित 
हुई ¦ दोनों तरफ से प्रतिज्ञा पत्र लिखे गये कि जो आज जीतेगा 
पह विश्व विजयी माना जायगा। अखाड़े में इजारों दशकों की 
भीड़ थी । बड़े २ राजा महाराजा तथा अफसर लोग उपस्थित थे । 
कुश्ती थारम्भ हुई । यामा ने बिजली की चमक की तरह आपट 
कर जिवश्को को उठाकर जमीन पर पटक छाती पर चढ़ बैठ । 
गामा विश्व विजयो माना गया। भूपाल नरेश द्वारा चांदी की 
गुज जो wat आलम होने का चिह्न था गामा को सिला । 
तीसरे पहर फिर गामा के भाई इमामबख्श और गूगा पहलवान 
की कुर्ती हुई । इमाम्बरूश कुतो जीता और सस्तमे हिन्द की 
पदवी मिल्ली । 
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a i चळत 3 
इग्युन हैन्डो | 
5 3 
शरू फेसर सेंन्डो की जन्म भूमि जर्मनी प्रान्त के कौ निग्लवर्न 


बह अपने पिता के साथ इटली गया। वहाँ उसने रोम और 
कलारेंस की गेलरियों में पत्थर और धातु की ges मूर्तियाँ देखीं। 
डन डी सुगठित orale देख कर उनके समान ही हृष्ट पुष्ट होने की 
लालसा आपके हृदय सें समा गई और व्यायाम आरम्भ कर 
दिया । २१ वर्ष की आयु तक शरीर यथेष्ट प्रोह होशया । सन्‌ १८५६ 
में सेमसन नामक पहलवान ने लंदन में घोषना प्रकाशित की थी कि 
जो कोई उसे पछाडेगा वह एक हजार पौंड ओर उसके चेले 
साइक्लोप्स को जो IZNI बह एक खो पोंड का पुरस्कार पावेगा। 
इस घोषणा को सुन कर Sra वेनिस नगर से aga पहुंचा कर 
सेंमसन को ललकारा और विजय प्राप्त की। साइक्लोप्स ने 
२४० पांड के लोहे झे बंद दोनों हाथों से अपने से ऊँचा उठाया 
RI सेन्डो ने एक हो हाथ से यह करामात कर Rasi लोढे 
का मोटा घड आर सीकून तोडन तथा २८० पौंड का daa 
भजन आदि में भी सेंगसन को परास्त किया । 


~ 


दन्डो न्यूयाद से बोध्टन डोर जि: so 
क xs © स वाध्टव और शिकागो आदि होता हुआ 
2g) TEST | बहा अपने खेलों को ढुदराने वाले के लिए दस 
इजार Sak का पारितोषिक घोषित किया पर कोई सन्मुख नहीं 
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आया । सेंन्टलुई से वह फ्रांसिसको पहुँच कर उसने शेर ओर 
भालू की लड़ाई का विज्ञापन निक्राला । २० हजार दशकों के लिये 
gea रंगशाला बनाई गई किन्तु पुलिस ने तमाशा रोक दिया । 
तब AA ने भालू की जगह स्वयं ही लड़ने का इरादा किया। 
अपने मित्रों के यना करने पर भी वद द्रिचित विचलित न हुआ 
फलतः बड़ी धूम धाम के साथ एक भयंकर शेर के साथ लड़ने के 
लिए अखाड़े में कूद ही पड़ा ओर उधर शेर भी गज कर सामने 
Sati Geet ने पेतरे से उसका निशाना बचा aÀ हाथ से गईन 
ओर दाये हाथ से कमर पकड़ कर ५३० Gis के पशु ase को 
सिर से ऊ चा कर TAY पर दे मारा । दूसरी बार फिर शेर 
क्रोधान्ध होकर ढळला । शत्र की बार सेन्डो ने डसे पीठ पर लें 
लिया और nga पकड़ कर आगे चारों खमे चित्त पटक लिया । इस 
प्रकार शेर पर अपने प्रचण्ड aT का आंतक जमा कर सेन्डो ने 
बड़ी कीतिं और सम्पत्ति कमाई । शेर इतना ठंडा दो गया कि सेन्डो. 
को अपने wea पर बिठा कर अखाड़े में टइल्ने लगा | 


अपनी अदश॒त शक्ति का परिचय देते हुये सेन्डो ते आर्ट लिया 
आर न्यूज्ीलेन्ड की सेर को । आप एक बार भारत भी आये थे! 
आपने adi ही उपयोगी पुस्तकों की भी व्चनाए का & t 
SD व्यायाम प्रणाली का आज भी सर्वत्र प्रचार और आदुरू 


हो रहा है । 
eG GIS nd 
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ELIE mee 


जिः प्रसिद्ध पोलिश पहलवान था और आठ 
ON भाषायें जानता था । न्याय शास्त्र का पढ़ा हुआ था 
मगर विकालत नहीं की ओर अपने देव तुल्य शक्ति के कारण 
पहलवानी का पेशा इस्तियार किया! यह दो हजार से अधिक 
कुरितयां लड़ चुका था । वजन २४५ पौड और लम्बाई ५ फीट 
दुस इंच थी as भारी डोल डोल का ager था । २५ बर्ष पहले 
यह अनुमान था कि ३८ साल की आयु होने के कारण ज़िबस्को 
कुश्ती लड़ने के योग्य नहीं रहा किन्तु फिर भी जिबस्को ने फील्ड 
लेनियां सें “aaa? को जो कि मशहूर ange भि० सेंगुलर | 
को गिराकर sad आलम (World Champian ) घन गया 
था जिबस्को को ने इसे दो बार विजय किया । पहली बार ८ मिनट 
१६ सेंकिन्ड सें और दूसरी वार ४ मिनट में बगमन को गिरा 
दिया । सन १६१२ ३० में गामा के साथ लन्दन में कुश्ती हुई थी 
सर्र ३ घटे १२ मिनट तक कुश्ती रहकर बराबर छूटी किन्तु 
SAN सन १६२८ ई० में स्वयं जिवस्को ने पटियाला आकर गामा 
को चेलेंज दिया मगर गामा ने इसे भिइते २ फौरन पछाड़ दिया । 


c 
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ताराबाई । 


ल बाई का जन्म अजमेर में हुआ था और बाल्यावस्था में 
ही माता पिता के adara हो जानेके कारण यह सवे 
भाँति भनाथ दोगई अतः यह सहायता हिताथ अपने किसी सम्बन्धी 
के निकट बढ़ोदा चली गई । मकान के पास ही एक श्रखाड़ा था, 
जिसमें कुश्ती होते देख इन्हें भी रुचि उत्पन्न हुई और निरन्तर 
अपूर्व बल प्राप्त कर अद्भत पराक्रमी कत्त व्यों का प्रदर्शन किया । 
यह अपनी अनुपम शक्ति द्वारा अद्धूत काय कर दर्शकों को 
सम्मोहित कर देती हें । यथा बड़े भारी पत्थर को सिर के वालों 
द्वारा उठाना । भालों पर बिना किसी अवलम्ब क सोना तथा ३० 
मन के पत्थर को छाती पर रखना आंदि शक्ति शाली कार्ये इनके 
बांये हाथ के खेल हैं । जो हमारे ल्ली समाज के लिएअ त्यन्त गोरव की 
घात है । इतना अविरल परीश्रम करने पर भी इनके मुख पर 
<q मात्र श्रान्ति के चिन्ह प्रतोत नहीं होते और प्राचीन बीरांगनाओं 
का खहसा स्मरण हो आता है। भारत तथा खी समाज के लिए 
यह क्या कम गौरव का विषय है! 
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“शरीर रचना | 


शरीर से पुण्य परोपकार, शरीर डी है गुण का आगार ; 
शरीर ही है सुर लोकद्वार, शरीर ही से सुविचार सार |, 
शरीर ही से gerd चार, शरीर की दै महिमा अपार; 
शरीर रचना पर ध्यान दीजे, शरीर सेवा सब छोड़ कीजै॥ 


जि स प्रकार वेज्ञानिकों ने धातुओं के पदार्थो हारा Ya, 
मोटर, वायुयान आदि वस्तुएँ बना कर उनमें गति 
उत्पन्न कर दी है ऐबं प्रकृति ने हमारे शरीर रूपी saa झो भी 
इस चमत्कार के साथ बनाया है कि जिसकी यद्य मनुष्य 
नकल करने में असमेथे है तथापि कितने ही विद्धानों ने इस 
के कल GS यानी अवयवों को निकाल २ कर उनके सम्बन्ध 
में इतना ज्ञान अवश्य प्राप्त कर लिया है कि इनसे छोटी मोटी 
खराबी उत्पन्न हो जाने पर सुधार भी किया जा सकता है । अब हम 
संक्षेप रूप में शारीरिक अंग ga का वर्णन करते हैं 
क्योंकि शारीरिक अवयवों का हाल ज्ञात हुये बिना uga 
शारीरिक व्याधि का faqa ही नहों कर सकता ओर साथ ही 
रोगी होने पर उल्टी चाल चल asar È ! 

alg बास्तबिक रूप से विचारा जाय तो हमारे शरीर के 
मुख्य तीन भाग हैं । पहिला सिर, दूसरा धड़ और तीसरा परों 
वाला भाग । जिनका विवरण निम्न प्रकार है | 
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oC ee 


मस्तिष्क और सुपुम्ना । 


नम्बर १ बृहत्‌ मस्तिष्क, नम्बर २ लघु सरितष नम्बर ३ सेतु. 
नम्बर ४ सुषुम्ना नम्बर ५ कशेरु कटक | 


fat Head. 


afeasg—Beain का आकार घंडाकार ओर पिछला भांग: 
अगले भाग की अपेक्षा अधिर Agr ओर मोटा होता दै। 
अनुमानतः HATE ६ इ च. चोड़ाई ५॥ इच और मोटाई ५ ४च 
होती है | पूण युवाअवस्था में पुरुषों è akasa का भार २२ 
छटांक और feat का २० geis 5 करीब होता दै । खियों को 
भपेक्ता पुरुषों के मस्तिष्क का भार अधिक होता है । ४० बर्ष 
को अवस्था तक alaso का वजन बढ़ता रहता है। तत्पश्चा" 
शनेः २ कम होने लगता है । 
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aaa मस्तिष्क -—! Cerebrum ) यह सिर के अगले ओर 
ऊपरी भाग में नरम भूरे रंग के पदार्थ की गाठों द्वारा बना Em 
है। gad हारा ही हमें इर तरह का ज्ञान तथा सूचना मस्तिष्क 
तक पहु चती दै। बाहरी रंग भूरा परन्तु भीतर का श्वेत रंग होता 
| है। घाईयों ऊंचा नीचा उभार पड़ने  झारण यह कहीं २ 
-झँखा नीचा दिखाई देता दे । बृहत मस्तिष्क भी दो aE गोलो 
में विभक्त किया गया है ओर बीच को दराज में एक प्रकार का 
श्वेत पदार्थ भरा रहता है जो इन दोनों भांगों को जोड़ता RI 
इन पोली जगह में दो यंत्र मोर भी हैं जिन्हें सन्देश बाहक यंत्र 
( Pons veroli ) कहते हैं । इनमें से १२ तन्तु निकल कर नाइ, 
आँख, कान में फेल गये हैं ओर इन ag ger ही हर तरह 
का सन्देश मस्तिष्क को पहुंचता डे । भूरा भाग वात खेलों बे 

“ओर श्वेत भाग सूत्रों से बनता हे । 


ag मस्तिष्क --( 0९7९७7 ) सिर के नीचे विज्ञले भाग 

में स्थित है और ata कम्पित दशा में रहता दै । आकार गोत 

र कुछ चपटा होता दे । चौड़ाई ४ इंच और वजन अलुमानतः 

प २, २॥ छटांक lar है aga मस्तिष्क के समान ही इसमें भी 

i -चाइयां तथा भूरा ओर खेत रंग होता है इसके भी तीन भाग किये 

| “गये हं । बीच का भाग व्मरा हुआ और दोनों तरफ नीचे दबा 

| ger होता दे और शेष दो भाग Nag हैं जो बीच बाले भार्ग 
"के अगल बग्न दोनों सतह को दषाये रहते हैं । 
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सेतु Pons, 

ag मस्तिष्क के सामने महराब की भांति मुड़ा हुआ श्वेत रंग 
झर बात सूत्रों से बना हुआ जो भाग है. उसको ही सेतु कहते 
yiga मस्तिष्क, लघुसस्तिष्क और सुषुम्ना इन तीनों अगा 
| ज्ञो एक अगद से दूसरी जगह जारे वाले सूत्र सेतु में ही से होकर 
गुजरते दें । सेतु छे साभने श्वेत रंग के वात सूत्रों से बने हुए दो 
| Baa हैं जिन्हें मस्तिष्क स्तम्भ कहते हैं । जितने बात सूत्र 
| gyar और सेतु Zea aias को छाते जाते हैं वह सत्र इन्दी 
| ari में होकर निकलते हैं ! 


चित्र परिचय । 
शरीर की इन्द्रियां ओर रक्त daca नाड़ियां । 
१ खासनलिक (Trachea) हारा हीहम श्वास निडाजते हैं | 
२३ फेफड़ों का आवरण (Pleura) दोनों के आसपास पक्र २ 
| पतली नसों का जाल रहता है। 
४ श्वास नली की अंतिम शाखा | 
५ रक्तवाहिनी नाड़ियों के far! 
र फैफड़ों खे रक्त शुद्ध होने पर जिन दो नाड़ियों (Pulmonic 
Veins ) के द्वारा ag हृदय के बांए पते में पहुंचता दै । 
| ७ wat से ३० अ'क तक रक्त संचार करनेवाली नसों के Uh 
+ ३१ छाती और पेट छे अलग रखने वाला एक स्तायुमय TA | 
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३२ से ३८ अक तक के स्थलों में यद्द बताया 
9 सम्बन्धी अवयव | 
; सुषुम्ना Spinal Cord 
है मस्तिष्क छे नीचे के भाग से gue 
Facet आरम्भ होती हे । सुपुम्ना को ay 
ieee बहुत कोमल होने के कारण उसे fa 


हे किमू ) 


के एक ऐसे gga स्थान में रखा गया 
है कि sai किसी भी तरह का आघात न 
पहुच सके | सुषुम्ना पीठ की रीढ़ ढी 
हड्डी सें रहती है ऑर उसकी जड़ मगज 
की नली होती है। श्वास-प्रशास ही 
नहीं वरन्‌ शारीरिक सभी क्रिया्थो a 
सुपुम्ना पर थोड़ा बहुत आधार अब | 
होता है | 


gya की; लम्बाई पुरुषों की ४ | 
इच ओर स्त्रियों की ol ईच) वर्ज | त 
आधी geis और बेलनाकार की होती | 
है। सुषुम्ना के अन्तिम भाग के शि | 
से बात Tga व allay agat ४९ |. 
निमित ६-७ WS aa एक qari 
सूत्र!आरम्भ होकरगुदास्थि से लग argh 
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ग | है। सुपुम्दा बाहर से शोत, भीतर धूसर रंग की होती दे जो ३१ 
जोड़ों से मिलकर बनी दै । धूसर भाग में सेलें और श्वेत भाग में 
मूत्र होते हैं | 


आंख EYE 


नेत्र जितनी अमूल्य, gaa और उपयोगी वस्तु है उतनी 
ही ईश्वर ने इसे ऐशे सुरक्षित स्थान में रखा है कि जहाँ किसी 
| प्रकार का आघात पहु'चना कठिन बात है। नेत्र अओं के नीचे 
| ओर नासिका के दोनो तरफ कनपटियों खे चिपटे हुये हैं। तीन 
| तरफ से तो खोपड़ी रूप कोठरी सें ही बंद है ओर आगे की 
तरफ से पलक रक्षा करते हैं। आंखों में जो गोल २ काला दाग 
| दृष्ठिगोचर होता 2 वह वास्तव में ऊपर नहीं है वरच्‌ नीचे छो 
` तहे कांच सदृश स्वच्छ निर्मल पड़त में से चमकत' है। यह 


पीछे जाकर स्वेत पडत से मिल गया है. जिसे कनीनिका कहते 
| हें कनीनिका में एक काला चमकता हुआ गोल बिन्दू नजर 
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झाया करता है जो समयानुसार फेलता ओर सिकुड़ता रह | 
है । इसे पुतली या तारा कहते IA fax जिस परदे रे 
होता दै उसे उपतारा कहते हैं | उपतारे दे पीछे चक्षु ताल होत | 
है और इसके धु घले हो जाने पर हो दृष्टि शक्ति WI हो जाती | 
हे। आकार में यह मसूर के दाने की भाँति होता है। 


ताल के पीछे आंख का बड़ा कोष्ट डे इस में गाढा TAR | से 

स्वच्छ अर्धे तरल द्रव्य भरा रहता दै और यही चक्षु के आश्नर | हैं 

को स्थिर रखता दै अथवा यों कहिये कि अगर यह न होतातो ; ३ 

| आंख पिचक जाया करती । इसी द्रव्य के दबाव से ही आंखों के x 

| तीनों पटल भी एक दूसरे से मिल रहे हें । इन सें ६८४० सं | २ 

| जलांश होता हे | 

f 3 4 

| a rte em 5 

| आंख के तीन पड़त ! 

1 वद्य एटल--- यह पीले श्वेत wifes तंतुओं से दिमित | _ 

1 है। अन्य दोनों पटलों की अपेक्षा ae पटल मोटा और कठोर | २ 


होता हैं। नेंत्र संचालनी पेशियां यहीं पर रहती है agaa | 
faa भाग की मोटाई २३ इंच के होती हे और पिछला WE | : 
भाग आगे के भाग की अपेक्षा अधिक मोटा होता है। र. 


बोच का एड्त--यह पीले सोत्रिक aegat से E | | 


i 


A 


तथा रक्तवाद्विनियां अधिक होती हें और भीतरी पड़तपर केरा 
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का एक घना जाल होता है। केशकाओं के बीच में और 
सोत्रिक agai में जो सेले रहती हँ उन यें एक प्रकार का स्याही 
मायल रङ्ग भरा रहता है । इसी कारण पटल काला दिखलाई 
देता है । 


भीतरी घंड त-यह Tea बाड सूत्रों तथा विशेष प्रकाश की 
dai की केई ag होती हैं। पिछले भाग को मोटाई 2 इच होती 
हैं परन्तु उपतारा के समीप २३. इच ही रह जाती है । जीवित 
अवस्था में यह पटल स्वच्छ रहता हे ओर उसका रंग सेला के 
भीतर एक विशेष रंग रहने के कारण नील लोहित होता हे परन्तु, 
मृत्यु के पश्चात्‌ यह पटल अस्वच्छ ओर धूसर रंग का होजाता हे । 


चक्षु के पाग्चातय भ्र व पर इस परल के भीतरी GET एक 
घण्डाकार पीला घब्बा होता हे जिसे पीतविन्दु wat हैं ओर 
में देखने की शक्ति सबसे अधिक होती है। पीत बिन्दु से 3 इन्व 
नासिका की और हटकर दृष्टि नाड़ी आरम्भ होती दै! जिन तारों 
से यह नाड़ी बनती है वे अन्तरीय पटल में रहने वाली नाड़ी सेलों 
से निहते हैं। यह तार केन्द्र गामी और सांबेदनिक ई और 
इकट्टे होकर चक्षु aga से मध्य ओर वाह्य पटलो में से हकर 
बाहर निकलते हैं गलुमानतः दृष्टि नाड़ी में ५००००० तार होते हैँ I 


प्रकाश की किरणं कनीनिका पर पढ़ती हैं। कनी(नझा मेंसे 
होकर dag के भीतर प्रदेश करती हैं। जलीय रस तारा, ताल. 
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ओर aga कोष्ठ में रहने वाले स्वच्छ द्रव्य में से दोकर ये हृष्ट 

परल पर पढ़ती है । इस पटल पर वस्तु का प्रतिबिंब बनता है। 

॥ प्रकाश की किरणों से दृष्टि पटल की gai में एक विचित्र cap. 

i fas प्रक्रिया होती है और इस प्रक्रिया का प्रभाव दृष्टि नाही हारा 

अस्तिष्क को पह'चता हेशौर इस को रंग आकारादिका ज्ञान होता हे। 

न्ष गोलक को इधर उधर घुमाने के लिये आंखों सें gaia | 

Seat भी होती इं । इसमें चार पेशियां सीधी, एक २ उपर 
AA तथा दो दोनों कोयों में होती हैं । 


पलक Eyelid, 
| आंखों के ऊपर नीचे दो पलक होते हैं । पत्र के ऊपरी भाग 
|| 'यर कोमल त्वचा ओर भोतरी एष्ट पर इलेंष्सिक कला होती दै 
| तथा रक्त केशिकाओं के कारण उसके रंग में कुछ लाली रहा करती 
है। छुछ नेन्न निसीलरी नामक पेशियां भी रहती ह कि जिनके दी 
अवलंब से पलक मपकते तथा बन्द होते हैं । दोनों पले है 
किनारों एर बाल होते १ feed बि्नियां कहते हैं जो छोटी मोटी 


चीजों को आंखों में गिरने से रोक लेती हैं । 


अम अन्य Lacrimal glənd. 


sa aha बादाम के घरावर होता है। नेत्र शुदा (पलक) 
ga में कनपुटी की ओर गढ़ा होता दे. । अश्रु प्रन्थि इसी र 


al 
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रहती हैं । ग्रम्थि ओर श्तिगोलक के बीच में आंख की दो पेशियां 
x fe Ñ > उसे अश्र हते ` 
रहती हें । इस ग्रन्थि में जो रस बनता दै उसे अश्रु कहते हे | 


नासिक! Nose, 


मस्तक के नीचे और दोनों नेत्रों के बीच में नासिका हे. 
परदे हारा नाक के दो भाग किये गये हैं । जिन्हें दायां बांया 
agat कहते हें । नाक की नोक तथा नीचे का भाग. त्वचा, सांस 
शर कारटिलेज से वनी हुई हैं, जो दबाने से मुक जाती है। 
ऊपर के भाग में अस्थि होने के कारण कठोर होता है । नासिका 
का सरसे प्रथम कार्य श्वास लेना और परित्यांग करवा है। जब 
हम नासिका हारा हवा लेते या खींचते हैं तो वाथ नासारनन्‍्प्रों द्वारा 
नासिका से प्रवेश कर मध्य और अधो सु रंगों में होती हुई पश्चिमी 
हार द्वारा कंठ सें प्रवेश करती है ततपश्चात्‌ कंठ से स्वर यंत्र और 
फिर टये में से होकर फपफुसों में पहुँच जाती है। खास नासिका 
हारा ही लेना श्रेयष्कर है कारण नाखारंधो में बालों की चलनी 
होती है जो सूदम जीव जन्तुओं तथा धूल, मिट्टी आदि के कणों 
को हवा के साथ अन्दर प्रवेश होने से रोकती है। दूसरे जो 
Shue कला मैं जो श्लैष्सिक बनती है उसमें कीटाणु नाशक 
शाक्त होती दे अतः इससे भी प्रवेश करने वाले जीवों का नाश 
हो जाता हे। 


तीसरे नासिका की मोटी रक्तमय कला के रक्त की गर्मीसे 
भीतर जाने वाली वायु गमे ददो जाती ह अतः NE Siig 


es 
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रोगों के होने का भय नहीं रहता । यह सत्र साधन मुख से हया 
लेने में नहीं हैं। यदी कारण दे कि बहुधा सुख से श्वास लेने ag 
के जुकाम तथा फुपफुस आदि के रोग हुआ करते Ë | 


प्रत्येक नथनों में eed शक्ति का तथा Tah सन्छुल परदे को 
Aas कला का काम गंध पहचानने का है। iaa सेलें बीच 
में से मोटी और दोनों सिरों पर पतली होती हैं। जो सिर ge 
पर होता है उस में बाल के समान ada तार निकले हुए होते 
हैं। दूसरे सिरे से एक पतला और लम्बा तार निकलता है | सेलों 
के इन लम्बे ओर पतले तारों से घरां नाड्यां बनती हैं । जब 
गंघवत दरव्यं से घ्राणांकुर लगते हैँ तो घाण खेलों पर एक प्रक्र 
का विशेष प्रभाव पड़ता दै। घाण नांड्यों दवारा यह प्रभाव 
मस्तिष्क के प्रांण केन्द्रों को पहुंचाता हे जिससे हम को गंध का 


बोध होता है | 
जिह्वा Toungh' 


खाद्य व पय पदार्थों का खाद जीभ द्वारा ही ज्ञात होता है। 
इसके द्वारा ही हम बोलते चालते हैं। जीभ का रांग स्वस्थ्य दशा, 
में गुलाबी रहता है परन्तु पीड़ित दशा में रक्त हीनता के कारण 
खफेदी लिये हुए और अजीण होने पर जीभ पर दुर्गन्ध युक्त भूरे 
रंग का मेल सा जम जाता दै। जीभ ऐसे मांस से बनो दै कि 
जिसमें संकोच और प्रसार की शक्ति होती है तथा मांस के 
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1 | कै उपर मोटी श्लोष्मिक कला चढ़ी रहती हे । यदि आप जीभ के 
| | उपरी भाग को देखेंगे तो श्लोष्मिक कला में अनेक छोटे ओर बढ़े 
qa दिखाई देंगे। यह दाने सोत्रिक तंतु नाड़ी सुत्र और रक्त 


= 


केशिक्षाओं Sars होने से बनते हैं. । जिह्वा मूल पर नो दस 


जिह्वा 
(1) Bitter तीदण केन्द्र ( 2 ) क्षार केन्द्र (3) Sweet fag 
केन (4) 901 Cranial Nerve ६ वीं ज्ञान तंतू (5) Tri- 
| minal nerve x वां ata तंतू (6) Muscles मांस पेशियां 


| बड़े २ दाने रहते हैं जो पंक्तियों में होते हैं परन्तु पीछे जाकर एक 

दुसरे से मिल कर एक बृहत कोण बनाती है और दूसरे प्रकार के 
रनने जीन की नोक पर होते हैं । इन्हीं के द्वारा स्वाद की परीक्षा 

| हौ लाती है क्योंकि यह रसज्ञ सेलों से बने हुए हें । विज्ञानिकों 

| का अनुमान हवे कि मधुर रस जिव्हा को ale से अम्ल sa 

| किनारों और कटु fagt के मूल से अच्छी प्रकार से पहचाने 
i a सकते z l 
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(२६४) स्वास्थ्य शिक्षा 


कान द्वाराहे 
हम हर प्रकार डे 
शब्दों को हुन 
सकते हूँ । कान 
मुख्य कर तीन | 
भागों में विभक्त 
किया गया है। 
श) यथा बाहर | 

~ मध्य कर्ण ओर 
aa Fl 
बाहरी भाग के भी दो भाग और है। एक लोर ओर दुसरा करे | 
शष्कुलि। sare सीपी के समान और कारटिलेज से बनी है | 
हे। लौर सोत्रिक तंतु और बसा से बनी हुई है । कान की मलौ | 
जो कणं शष्कुली के fez के मध्य कणे की बाहरी दीवार (१ | 
रहती हे | कशाजली कहते हैं। इस नली के बाहरी भाग में ७ । 
तिहाई भाग की दीवार कारटिलेज और शेष भाग अस्थि कृत६। 
इस नली पर त्वचा लगी रहती है और इस पर जो मेल जमती 
है उसे ही कान का मैल कहते हैं। | 


यदि कान की adina कर्ण दर्शक यंत्र से देखें तो T | 
उसका sia होता है वहां एक धूसर श्वेत चमकदार तिरी प | 
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लगा हुआ दृष्टिगोचर होता दै । इसे salve कहते दे और इसके 
होरा ही कान है दो भाग हो जाते है । अति वेग के साथ बमत 
होने, कनपटी पर जोर Aag लगने या कान का मेल निकालते 
समय dis वरह की चोट लग जाने से कणंपट फट कर रक्त 
wed लगता है और मनुष्य बहरा हो जाता दै। कणंपट के पास खो: 
अस्थि डे उसको सुम्दर कहते Bi बीच की अस्थि को नेहाई कहते 
हूँ. मुग्दर का आकार दथोड़े और ने्वाई का. 'आझार UY 
की नेहाई के सदरा होता दै। सीलरी अस्थी अंतःस्थ कण क 
पास होती है saat Men र्त्र क समान होती मध्यभाग; 
यह एक छोटी खरी कोठरी है । चोड़ाई चौथाई इञ्च, ऊंचाई व 
लम्बाई लगभग आघ EST होती दै। बाइरी दीवारूकणपट से बनती 

।इस में दो द्र होते हैं । एक अ'डाझार और दुसरा गोल इस 
के सामने की दसरी दीवार में एक नली. का मुख होता है जो 
मध्य कंठ से सम्बन्ध रखती हे । इस भाग. Ada असिथियां और 
भी होती हैं| जो परस्पर बंधना ठास TA Tadhg ग्रौर इस-में 
सत्र एक पतली श्लेमिष्कु कला -बिछी रहती हे. | अन्तम 
कणी; इसकी बनावट बढ़ी विचित्र दै ।.साधारण शाब्दो में सममाना 
एक घार से असंभव है । इसके भी तीन भाग दै । मध्य कणे के 
सम्मुख एक कोंठरी.होती दे यही बीच का ALE LRA कठी 
केपिछले भाग से तीन मुडी हुई नालियां जुड़ी रहती हूँ । कोठरी 
के सामने घड़ी की. .फमानी की भांति Gel हुआ एक आग होता 
हे जिसे कौकला कह 
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अस्थिकृत अंतःस्थ कर्ण के तीनों भागों के भीतर farza 
अन्तस्थ कर्ण रहता है! अस्थिक्रत नालियों के भीतर भिल्तो 
कृत नालियां रहती है। अध्थिकृत sel में fard कृत कोष्ट 
रहते हैं ओर अत्थिकृत कोकले में झिल्लं.कृत कोकला रहता हे। 
इस प्रकार अंतस्थ कर्ण के दो भाग हुए । 


जब कोई चीज हिलती या बजती हे तो उस में एक प्रकार 
की कंपकंपी उत्पन्न दोजाती दे । जिस प्रकार तालाब में पत्थर गेरने 
खे बीच में लहर उठती है मगर किनारे तक पहुंच जातं हे एवं 
शब्द की उत्कंपन वायु में होती हुई हभारे कान तक पहुंच कर 
कर्णाजली की वायु में उत्कंपन पेदा करती हे । 


इस नजी के अंत पर कणपटइ नामक जो मिली लगी है 
वह इस उत्कंपन को ग्रहण करती हे और sigh लगती हे | 
SUTE के दिलने के कारण मध्य कर्ण की तीनों अस्थियां हिलती 
हैं। कएंपटह जब मध्यकण की ओर जाता हे तो उख के भीतरी 
Te से लगा हुआ मुग्दरदंड भी भीतर को हो ज्ञाता हे । जब HAT 
दंड भीतर को इटता हे तो उसका शिर बाहर को ओर आता हे 
Has शिर खे नेद्दाई का यंत्र बंधा हुआ È, इस कारण जब 
मुग्दर का शिर बादर को गति करता हे तो नेद्वाई का गात्र भी 
उसके साथ बाहर की ओर आता हे । अब नेहाई का बृत 
प्रबद्ध न जो रकाब से बंधा हुआ हे भीतर की ओर जाता है 
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बिसकी वजह से रकाब का पादान नामर अ'श भी भीतर को गति 
| eral है । फिर इसके वपरीत क्रिया होती है। कर्ण कुटी में एक 
afa तरल रहता हे आर शाञ्द की गति वहाँ पहुँच कर उस में 
इृत्कंपन पंदा करती ह। इस तरल की उत्कंपन से लोमश सेलों पर 
एक विशेष प्रभाव पड़ता हे । जिसकी सूचनायें श्रावणी नाड़ी के 


act हारा मस्तिष्क के श्रावण केन्द्रों को जाती हैं और हम को 
| शब्द का ज्ञान होता हे । 


दांत Teeth 

अगर दांत न ela तो खाद्यपदार्थ इमें सावत ही निगलने पड़ते | 
| तथा अपच आदि नाना प्रकार के रोग हमें घेरे रहते । २५-३० 
वषें को अवस्था में ३२ दांत निकल आते हैं । सोलह ऊपर थोर 
इतने ही नीचे होते हैं । इनमें से कुळ दांत पदार्थो के कतरने और 
कुष्ठ चयाने के काम में आते हैं । अतिम दो se कुछ समय 
| एवात्‌ निकलती हें जिन्हें अधिकांश बोल चाल में अक्कल ढाढू 
| इते हें । ६-७ महिने की अवध्या से दांत निकलने लगते हैं और 
॥॥ बर्षे की अवस्था में बच्चे के मुख में लगभग २० दांत 
| निकल आते हैं। जिन्हें दूध के दांत कहते हैं । फिर यह दांत ५.६ 
| सकी अवस्था होने पर गिरने लगते दें और उनके स्थान पर 
| गे दांत निकलने लगते हें । जो फिर पूर्ण अवस्था प्राप्त होने पर 
| ते हैं। नीचे के दांत ऊपर के दांतों से पदले और जल्दी 
( | हें। दांतों पर एक प्रकार का कड़ा परत चढ़ा रहता हे 
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और इसके fra जाने पर दांतों में ठंडा; ग म खारी वस्तुओं ह 
प्रभाव पहुंच कर द्दे ओर चीजे पैदा कर देता है । * 


# दांत भीतर से खोखले होते हैं. जिसे दन्त कोष्ट कहते | 
| इसके भीतर एक कोमल पदाथे भरा रहता ह जिसमें सुच 
सौत्रिक तंतु, कई प्रकार की सेलें, रक्त डेशकाए' और वात तूप 
tad हैं । इस gare ts फो-दंत मज्ञा कहते हे । प्रत्येक दात 
के ga की शिखर में एक छोटा fag होश हं कि “जिसमे से र 
वाहिलियां और ara सूत्र यन्त्र कोष्ट में प्रवेश झरती हे । अधि 
ठण्डी गर्म We या ठएडी के बाद एक SH गमे या गरम के वार 
प्रक दम ठण्डी चीज खाने या पीने से भी.इ'नि प्रहु'चती है। कोई 
भी चीज खाने के पश्चात्‌ seat वगेरा से दांत भली भांति साफ 
कर लेना चाहिये अन्यंथो खराब होकर अनेक रोग उत्पन्न होने 
की सम्भाबना रहती हे । - $ 


| age —ae घने सौत्रिङ तंतु से बने हुए हे ! एक ओर, दांत 
(i ग्रीवा से और दूसरी और ,ज़बड़ों की झस्थि से.लगे रहते ६ 
सौत्रिक तन्तु. के ऊपर चिकनी LPRA श्लेष्छिक कला ai 
{ga 


e > लार ग्रन्थियाँ-- लीज बांडे तरफ; । एक कान, केः साम 
ओर नीचे। दूसरी fags नीचे, तीसरी हळु के वीचे! 
afaa में जो रस बनता हे उसे थूक या राल शते द. VR | 

रीय WE । उसमें ,श्लेष्म, जरासी ada ओर कई | 


क॑ WAY घुले रहते है । इसके अतिरिक्त उसमें श्वेत सार स | 
प्रकार की शकरा बना देने को शक्ति होती है। 
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. शारीरिक अवयव _. o 
गदेन, दात; झसुडे, खर यंत्र, UIA, zga, छोटी बड़ी 
Ria, पित्ताशय, यकृत, आंसाशय atte 
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अन्नंनेल . 
Alimentary canal 


मुख में चवाया हुआ पदार्थ जिस मागे द्रारा आमाशय वगैरह 
waa में आता हे उसी मागें को अन्ननल कहते हें । अननल 
aia के स्नायुथों a बना हुआ दे । इसके सिकुइने से खाया हुआ 
भोजन धरेला जाकर आमाशय में आता दै । अन्ननल गरे छै 
fava fat से आरम्भ होकर श्वास नलो के पिछले भाग ओर 
थोड़ी सी बायीं ओर हट कर पीठ के बासें के सहारे नीचे उतरा 
है। तथा पोछे फले हुये छाती और पेट के ब्रिच्े परदे में से 
धोकर आमाशय में आता है और अन्तिम भाग गुदा द्वार तक 
चला गया हे । अन्ननल श्वास नली के पीछे अवस्थित है अतः जो 
भोजन खाया जाता है उसका तनिक सा भी अंश श्वास नली में 
न चला जाय ARRA श्वास नली का मुख बन्द करने के लिये एक 
छोटा सा Gaal जीभ के साथ ला हुआ हे जो खाये हुये पदार्थे 
के aa खे नीचे उतरते समय खास aa) का मुह दृक देता है । 
फलतः उसके उपर होकर भोजन अन्ननली में चला जाता है । 


अन्न प्रनाली का कुछ भाग ग्रीवा और वक्त में रहता है । यह 
Gea एक सी नहीं हे बरन कहीं पतली, कहीं मोटी और कहीं थेली 
छे समान फूल गई हे। अन्न प्रनाली की लम्बाई १० इंच AAE! 


थन्न प्रनाली में किसी भी प्रकार का पाचक रस नहीं बंनता ६ | | 
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ब्रन इसका काम केवल भोजन को कंठ से आमाशय तर ही 
पहुंचाना है | इसकी दीवारें मांस ओर सोत्रिक तन्तु से बनी हैं, 
भीतरी ए पर श्लेष्मिक कला fas रहती हे । श्लेष्मिक कला. में 
हम्बाई के रुख सलबटें पड़ी रहती हैं | नज्ञी के ऊपर के भाग 
एच्छिक aia और नीचे के भाग में अनेच्डिक aia होता है । 


य्य्वा Trachea. 
सामने की ACH प्रीवा की मध्य रेखा में टटोलने से एक 
कठोर और लम्बी चीज मालूम होती हे isa इम कोई Ay 


बिगलते हैं या पानी पीते हें तो यह उपर नीचे उठती ब बैठती 
हुई रृष्टियोचर होती है । लम्बाई ४॥ इंच ओर सुटाई १ इच a 


gq कम होती हे । छिद्र गोल ओर पिळला भाग अन्नप्रनालो से 
| frat रहता है । टेंटुवे का ऊपरी भाग ग्रीवा में ओर नीचे का 
| पक्ष में रहता हे । इसकी दीवारें कारटितेजों के Heal हारा बनी 
| ह हैं। सब छल्ले परस्पर Afaa तन्तुओं से बंधे हुये है। ea का 
| पिला चपटा भाग भी इसी से dl बना हुआ हे। छल्लां के भीतरी 
| wax सौत्रिछ तह के ऊपर श्लैष्मिक्र किल्ली ला रहती है | 


स्वरयन्त्र, Larynx, 


aaa नौ कारटिलेजों ढारा निमित एक कोष्ठ दे जो प्रीवा 


i | है ऊपर के भाग में efni के नीचे ओर कंठ के सामने 
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eee 
रहता है। कोष्ट के नीचे के भाग से टेंडुवे का छारम्म होताहे | 
और ऊपर का भाग कंठ से सम्बन्ध रखता हे । नौ झारटिलेजो | 
Say तो उसकी अगली पिछली और पाशविक दीवारे बनती ह 
रक कारटिलेज जो पीपल के पत्तो के समान होता है इस Ha 
gs जाता हे कि उसे CRIA का रास्ता ढक जाता हे ताहि | 
भोजन उसके भीतर न गिर सके । 


छोटी आंत 
Small Intestine, 


छोटी आंत २२ फुर लम्बी और व्यास १ से पौरे दो इंच | 
होता हे । यद सपे की भांति गेंडली मारे उदर में पड़ी रइती a 
(देखो अक १३ ) छोटी आंत बड़ी आंत से कम चौड़ी होती६ | 
परन्तु लम्बाई में चौनी होती टे । इसका आरंभिड भाग बोड | 
नाल जैसा हे और इसमें पित्त लाने बाली नलिका (देखो अक a) 
होती है । जिसमें होकर पिच आंतों में आता हे । ( देखो झ के Ñ 
इसका भीतरी पड़त बहुत gaar और Sai से भरा होता el 
इसमें बहुत सी छोटी २ अनेक थोलयां सी बनी होती ति Bai | 
में लम्बाई १ इंच और चौड़ाई आप्रा इंच होती दे । इसमे 
के पौषण कारक तत्व को चूस लेने बाली रगे होती हे श हे 
रगों का संयोग हो जाने से एक नला बन जाता दै । यह नंत | 
में से होकर छाती में जा दायीं तरफ बढ़ी नस में मिल आरती i 


3 
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p 
जब इसका उर भाग fagga हे तो दूसरा भाग फैलता हे 
ताकि भोज्य रस TRA जाने का नम्त्रर बरावर जारी रहे । Bata 
के अन्त तक OF TA के पूर्वे ही आहार रस में से आवश्यक रस, 
रक्त और लसीका में चूसनेवाली रगों द्वारा पहु'च जाता हे थोर 
शेष व्यर्थ भाग बड़ी आंत यें चला जाता है । सबसे भीतर श्लैष्मिक् 
कला और दोनों के बीच में अलेच्छिक सॉस रहता हे । भांस को 
दो तह होती हैं एक बाहरी जिस में सेलें लम्बाई के रुख विद्धी 
रहती हैं दूसरी भीतरी इस में सेल चौड़ाई के रुख रहती है | 


=A ee १४ ol 
qg आते. (७०:09, 


दादिनी जांघ से शुरू होकर उपर को यकृत के TRAM तक 
जाती है ( देखो अङ्क ९७ at) फिर वदां से कलेजे के पास दोदी 
हुई दायीं ओर चली गई है. और ददं a डे वाले भाग में 
होकर बांयी पसरली तक्र बह पेड में उत्तर गई ह (देखो १२ वां at 
तीसरा भांग यह दण्ड के नीचे ले आरम्भ होकर पेट की बायीं 
तरफ जांघ तक सीधा उतर गया दे ( देखो अङ्क १६ वां ) बढ़ी 
आंत की लम्बाई ५ फीट दै । ऊपर जाने वाला eu ईंच का है 
पर आगे आकर यह आंत पतली at गई है अतः नीचे उतने 
बाला भाग १॥ इन्च से ज्यादा बड़ा नहीं ६ । 


पित्ताशय Glall adder. 


= cy 
कलेजे के नीचे जहा वित्त बनता हे उसे पित्ताशय set हे । 
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आकार नासपाती की भांति होता हे देखो ११ वां अडू) पित्ताशय. 
की नली आमाशय के नीचे के सिरे से आरम्भ होने वाली छोते 
aia में faa गई दै । इस नली के साथ एक दुखरी नली मिल्क 
झो में प्रवेश कर गई है । रक्त कुळ पीलाइट लिये हुये हरे रंग 
का चारीय प्रतिक्रिया बाला कड़वा द्रव्य होता हे । गुरुत्व १०२६से 
१०३२ तक होता है और इसमें कई प्रकार के लवण ओर दो प्रकार 
के रंग घुले रहते हैं । पिच्त-पित्त-सोंतों gra पित्त प्रनाली में 
पहु'चता हे ।जब भोजन पक्वाशय में दोता हे तब रस अंग में जा 
पहु चता है । जब भोजन पचाने के लिये इसकी आवश्यकता नहीं 
होती है तब यह संयुक्त पित्त स्रोत से पित्त अनाली में जाने के 
बजाय पित्ताशय में चला जाता हे और वहाँ इकट्ठा रहता हें। 


बसा के पचाव के कारण ओर आत्मीकरण के लिये पित्त 
बड़ी आवश्यक चीज है अन्यथा वसा का अधिक भाग बिता पचा 
gar ही विष्टा द्वारा बाहर निकल जाता है । दूसरे आमाशय ते 
आये हुये अम्ल प्रति क्रिया वाले आहार gee अम्लता क्षारीय 
पित्त और कोम रस के ate के कारण जाती रहती हे और क्रोम 
रस का प्रभाव आहार रस पर मच्छा पडता हो; तीपरे आंतों मे 
पित्त कम रहने से सड़ाव अधिक होता है ओर विष्टा अविक 
gira युक्त होती हे । 


— eee 
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Sooo 
C 


यकृत Liver 


E यकृत आमाशय के ऊपर बांयी तरफ और यकृत के ऊपर 
` | दाहिना फुप्फुस और हृदय होता है। दाहिनी ओर से बाई खोर 
- | तक लम्बाई ८ से १० ga तक होती दै।दाहिना भाग मोटा 
: | झोर चोड़ा होता है, और वाया पतला चपटा । दाहिने भाग की ऊंचाई 
| ६७ इ'च भोर चौड़ाई ४-६ इ'च सामने से पीछे त% होती हे। 
|| eth का बड़ा भाग gig तरफ से पत्तलियों हारा ढका रहने के 
. कारण zara से भी मालूम नहीं पड़ता परन्तु जब रोग होने पर 
कलेजा बढ़ जाता है तब दवाने से मालूम होजाता दे । कलेजा 
सहस्त्रो वारीक gat छारा बना हुआ हे और उन दानोंमें से 
प्रत्येक दाने सें मीन wi का जाल फेला रहता दै । रंग 
gui मायल भूरा होता हे और बजन पोने दो सेर खे कुछ कम 
होता है। यकृत में दी पित्त बनता हे यक्त श्रधिकांश करा रक्त सें 
नही' जाने देता वरन्‌ THU से शार्कराजन बना देता ह | 


मृत्र में जो यूरिया और यूरिक अम्ल नामक यौगिक निकला 
करते हैं वे भी aga में दी बनते रहते हें ओर जो यकृत में पहुंच 
कर फिर शुद्ध हो जाते हैं । अजीणे, हृदय और RET के रोग 
यकृत में विकार उतपन्न होने से ही उत्पन्न होते है | 


— न ee 
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शामाशय Stomach 


आमाशय 

amaa को पाङपथली भी कहते हें | यह पेट के मध्य में 

[ई पसली के पास होता है। इसके ais तरफ sear, नीचे 

अ'तड़ियां और पीछे पीठ का बांस होता है । आमाशय का उपरी 

भाग saaa से ओर नीचे का भाग आंतों खे जुड़ा रहता &। 

लम्बाई १२, १३ इंच और चोड़ाई ४ इन्च के लगभग होती al 
आमाशय में दो छिद्र होते हें । पहिला faz बायीं तरफ हृदय 

के faze होता हे और इसी में होकर अन्न प्रनाली से भोजन 

भीतर आदा हे र दूसरे fag दारा अतो में पड चता है | faa 
यक्काराय का हार कहते E थामाशय की दीवार अनेच्छिक 

| aig और ele ag की होती हैं। भीतरी ge पर श्लेश्मिक 
| इला बिजी रहती दे। आमाराय जब खाली होता हे तो सिडी 
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| हुआ ओर रक्त कम होने के कारण पांडू रंग झा वण होता हे 
परन्तु जब भोजन आज्ञाता हे तव रक्‍त अधिक होने के कारण 
लाल रंग का होता है | आमाशय की ान्बियों में एक प्रकार का 
रस बनता हे जिसे अधिकांश बोल चाल में आवाराबिछ रघ कहते 
हें । भोजन के पहुँचते ही इस रख का बनना आरस्म होजाता है 
और आव घंटे में [णं रूप से तेर होजाता है । जब तक यद 
रस तेयार नहीं हो पाता तत्र तक लाल का स्वेत सार परिवतेक 
पदार्थ भोजन के श्वेत सार पर अपना असर करता रहता है 
ततपश्चात्‌ BAS भाग से भोजन थोड़ा २ क्रमशः वार्ये तंग भाग में 
पहुंचता हे । इस के दोनों द्वार मांस के संकोच प्रसार से Yar । 
ओर बन्द होते रहते है । 
अस्थि-पिंजर Skeletion. | 

यदि वास्तविक रूप से द्विचारा जाय तो यह कहे विना नहीं 
रहा जाता कि समस्त शारीर झा आधार केवल अस्थिपिजर पर्‌ ही 
हे । यदि हम शरीर पर से aar, सांस आदि उतार कर फेक 
तो किर अस्थि पिजर ही रद जायगा । हड्डियां कई प्रकार की 
| होती हें यथा गोल, चपटी, लम्बी, नरर, सख्त और aa algai 
| ऐसी भी ई जो बीच सें से प्रथ २ होती इ ओर पीछे उनके छोर 
परस्पर मिलकर एक होंगये Fi छळ अस्थियां उपर से कठोरः 
परन्तु भीतर नरम होती डे | कुळ इसे विपरीत और i GIS 
भीतर इकसा रहतो रे | कुळ हड्यां ऐसी द कि जिन में QT 
ata रग वरह आर पार चली गई है. और उन पर मांख के 
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i अस्थि पञ्ञर। 
स्थात पर आकर परस्पेर सटी होती ह azi कुर्चानामक पदां 
| भरा रहता हे ताकि हड्डी सुगमता qis मुड़ या झुरु सक । 
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श्रस्थियां ger: दो पदार्थों सरे बनी हें । एक चिकना पदार्थ 
Anima! matter ओर दूसरा खनिज Earthly Matter यानी 
खार । चिकने पदार्थों मे हाड में टढता उत्पन्न होती हे । थदि हड्डी 
को जलाया जाय तो उस में से चिकना पदार्थ उड़ जाता हे । फिर 
यदि आप उसी इड़ी को मसल कर देखोगे तो वह केवल राख 
BUTE जासगी। जिस प्रकार जलाने से स्निग्ध पदार्थ उड़ जाता 
है एवं हड्डी को तेजाब में रखकर रासायनिक क्रियाओं द्वारा खार- 
arar पदार्थ भो उड़ाया जा सकता हे और फिर हड्डी रबर की भांति 
नरम होकर चाहे जिसतरफ मोड़ी जा सक्ती हे। डाक्टरों का । 
अनुमान हे कि १०० भाग वाली agi में निम नाकित पदाथ होते ह्‌। 
चिकना पदार्थ ३३ भाग, HAE आफ लाइम खानिज पदाथ ५१ 
भाग, क्रारत्रोनेट आफ लाइम १२ भाग, मगनेशिया १ भाग, qal- 
राइड आफ केलखियम २ भाग, मीठा स्येडा were ओर दूसरे 
प्रकार के खार १ भाग | अवस्थानुलार इन वस्तुओं में कमीवेशी भी 
होती रहती है | युवावस्था.की अपेक्षा वाल्याबस्था में चिकना पदार्थ 
धक्क होता है । यही कारण हैं. कि बालकों की efgat युवाव स्था 
वालों की अपेक्षा अधिक नरम द्दोती > | निम्न प्रकार मनुष्य के 
शरीर की algal में परिबतेन होता रध्ठा है । बचपन में चिकना 
पदाथ ४१ भाग, JTT में २० भाग ओर वृद्धावस्था में १२ भाग 
रह जाता हे । खान ज या खारपदार्थे बालकपन में ४६ भाग, ओर 


युवावस्था में ७५ भाग ओर बुढापे में (२ भाग Taal है । 
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अस्थिया तथा मोड स्थानों में भो एक प्रकार का पोत वणे अ 
स्नेह भरा रहता दै जिसको मज्जा कडते दें यदि वह वस्तु अश्थियों 
तथा जोड़ में न होती तो संघपेण छारा efgat ढीली पड़ जाती 
ओर शरीर का कोई भाग सुइ नहीं रूफता वरन्‌ काष्टवत्‌ सोधा 
रहता । डाक्टरी मतानसार शरीर में हायां इस प्रकार सानी गई 
हैं। मेरूंड में ३३, खोपरी में ८, चहरे में १४, हृदय में २५ जिन 
में पसलियां भी सम्मिलित हे ! दोनों हाथों में ६४, पैरों में ६, 
कान और दांतों में ३७ होती हैं परन्तु आयुर्वेद विज्ञान बिशारदों 
ने ३६० हड़ियां मानी हैं । इतना फर्क केवल इसी कारण हुआ हूं कि 
आयुर्वेदाचायों ने मोटी ओर कठोर रों ब नहों ओर Tafel 
को भी gigal की गिनती a शाल कर लिया हैं घोर पाश्चात्य 
डाक्टर ऐसा नहीं मानते È | 


aa Skin, 


सब से प्रथम शरीर के गुप्त व आन्तरिक्क स्थानों के watt 
ढकने के समान ईश्वर ने त्वचा बनाई हे । त्वचा ही हमारे शरीर 
को सर्दी गर्भी से बचाकर हमें तुरन्त सूचना देती हे कि इमे fsa 
वस्तु की आवश्यकता हे या होगी और उत वस्तु का उपयोग ठीक 


७ 0-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


HSS ae ee fF Sr 75. 


Digitized by Arya Samaj Foundation -Chennai and eGangotri 


शरांर रचना ( २८१ ) 


d no 


है या नहीं । यदि अणुबी तण यन्त्र दवारा देखा जाय तो मनुष्य के 
| | शरीर में छोटे २ हजारों रेरोदार कोच क दृष्टिगों उर होते é | 

+ | इन चक्रों का आकार अनुमान से १:१४०० इंच होता है | शरीरस्थ 
t | act, मांस, मेद, रक्‍त आदि धातु इन्हो चक्रों से बने हैं. और 
|| इनमें एक प्रकार का वेरङग दानेदार गूदा भरा रहता दे जिसे पलल 
कहते हैं। यही बस्तु जोवन का सुख्य सार है । ae छोटे २ चक्र 


५ के सवाते उ ते हें । १-रक्त 
, | परस्पर मिल कर पांच प्रकार के मलाले उत्पन्न करते | । १-२ 
| | Afis कला ३-संयोजळ ४-पेशि 5 माला ५- स्नाइविक 


मछाला पोशाक ससाला-पेशियों के चक्रों के मिलने से बना ठे 
ओर शारीरिक अवयवों को हरकत करने सें सहायता gestalt इस 
का मुख्य दाम हे । अनुमान ओर स्वानाडुशार त्वचा = 
मोटाई & से इंच तक $ मादी गई ६ । स्वच्छ > 7." i 
कूपों द्वारा अन्दर प्रवेश करना तथाशरीर स्थ fara नकारक 
गेस को पसीने के हप में निङाइना और छोटी २ असंख्य नसों 
की रक्षा करना केवल त्वचा का ही प्रथम कार्य है UR pips 
असंख्य बाल से भी पतली नसे जाल की भांति पेली B | 
जिन भें रात दिन उन्णरक्त का संचार होता ही रइता ६ आर at 
जीवन को सजीव रखने के लिये अति आवश्यक विषय èl 

इसी से सारा शरीर ढक! हुआ हें सरी गर्मी SN 
ही ज्ञान होता है ' सारी त्वचा सुक्मछिद्रों स परिपूण ह्‌ fare 


X 
` < ~ ast = 
रोमकूप कहते हैं। एक रुपये क समान वउ लाकार स्थान में सकड्‌ 
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( २७२ ) स्वाथ्य शिक्षा 


—— e, 


a कक 


data होते हैं । वेयर शास्त्र Haar अत्रिभासिनी, लोहिता, | शिर 
श्वेता, ताम्रा, वेदनी थोर मांसधरा आदि सात प्रकार की मानी | महा 
गई हें । मगर स'ग्रजी में GAGS WHA ओर ट्ररस्किन दो प्रकार Xl 
को माही गई हैं यह रोमकूप शारीर में कहीं अधिक और कही ft 
कम होते हें । अनुमान से माना गया. क समस्त शरीर में | क. 
रोमकूप दो करोड़ पचास लाख के लगभग होते हे । यह रोमकूप 

शरीर के उपचम डी तह में होते हुए चम के उस सत्र से नीचे भाग 

में जाकर और परस्पर मिल गांठे बन जाती 3° जिन्हें स्वेद-मन्थि 

“के नाम से पुकारते है ! 


रक्त परिभ्रमण 
1 दायां age कोष्ठ; 1 दायां Sas कोष्ठ; U बायां MEF 
कोष; IV qrat ATs Dis; y फुप्कुस या aadi; Vl gga ar 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२८३) 


शिरा; VIL ag । धमनी VII तथा 1X ऊध्वेगा तथा अधोगा 
महाशिराये; X मस्तक तथा SA शाखा कों जाने वाली धमनियां 
. A ~ 
xl निम्न शाखा की धमनियां, XI शिरा और धमनियों क 
बोच में केशिकाओं के जाल, 211 फुप्कुष के अन्दर केरिकाओं 
À 
के जाल | 


रक्‍त Blood 


रक्त एक तरल धातु दै, जिसके द्वारा न केवल शरीर काही 
पोषण होता दे बल्कि इधीसे मल gaa रहते हें । तरल होने के 
कारण खून नक्तियों के अन्दर बहुता > faa को रक्त खोत 
(रग ) कहते हें । रग तीन प्रकार की होती हैँ । एंक वह जो 
:हृस्पिएड से ga को जोर खे बाहर फकती हैं faa घमनो कहते 
हृ । इन्हीं को फडकती हुई गति कहं दबाने से उन्नलियों को 
माळ होती दे और “ नाड़ी ? ( नड ) कदलाती डे । ca व 
जो कि सारे शारीर के खून को इकट्टा करके हृ Rare की तरफ ले 
जाती & । इनको शिरा कहते हैं। शिराओं के मोटे जाल कहदी § 
खचा के नीचे नीले नीले दिखाई देते दै । तीसरी fren बह 
जो करि अन्तिम धमनी और शिराओं के बीच में बहुत बारीक 
दीवारों थे रक्त का NBS पदार्थे छन कर शरीर के सब भागों में 
और उनका मल शोषित हो कर रक्त में चला आता द्वै । 


| रक्त दारे शरीर भें चकर करता रदता है इसडा कारण यह 
| हे कि शिरा और घमतियां हस्पिण्ड से जुडी रहती El Exe 
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शरीर रचना (२८४) 


E 


- एक मांत का बना हुआ 'पम्प! हे ओर अपने दबाव से घमनियो 
के हारा रक्त को बाहर फैंकता दै ओर शिराओं के छारा tike 
कर फिर इसमें जमा होता रहता दे | 

निम्न चित्र को अच्छी तरह से देखिये । उसी बायीं ओर 
के रक्ताशय से ( १६ ओर २० का अङ्गे j शुद्ध खून का एक नल, 
जिसे बड़ी नस कहते हैं, निकला है । (११ वाँ अंक ) जिसकी 
एक बड़ी शाखा पेट में ( देखो अ क १३-१३ ) तथा दोनो पैरों. 


at द्वारा रक्त TRAAT 
में गयी दै और दूसरी शाखाएँ दोनों हाथ तथा fac में गयी ह्वा 
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| (aa १२) यहाँ शाखाओं से हमारा मतलब हाथ पेर की 
। शाखाओं से नहीं दै, वरन उँचे बढ़ते हुए ae की तरह इन मोटी 
| शाखाओं से निकलने वाली बारीक बसों और उन में से निकलने 

वाली कितनी ही केरा-वादिनियों अर्थात्‌ दाल की तरद सूदम 

गालियों के जाल से मतलत्र दै ये gaa नलियाँ आगे जाकर फेल 
गयी हैं । इनमें ga Ga किरता रला है । (देखो अंक १४-१४ 
तथा ६-६ ) जिल प्रकार छोटे छोरे नासे, परस्पर में निल कर, 
एक बड़ो नदी का ख्य धारण कर ate, अथत्रा fea तरह 
वृक्ष का तना बन जाती दे, उलो प्रकार स छोट! छोटी नसे परस्पर 
में मिलकर एक बड़ी नस का रूप धारण कर लेती हैं। 


यह मोदी aa, शरीर के निचले साग में से ( देखो अंक १६ 
और एक दूसरी नस' दोनों eat तथा माथे st ओर की 
meni में से और उपर की ओर ( देखो as १५ बां) की 
| नसो शे से इख प्रकार, दोनों दी नसे काले रंग के खून को 
हेर रक्ताराय के दाहिने भाग में (देखो दाहिना भाग; 
| आक १-२) उतरती है. और वहां उस खून को छोड़ देती ži 
वहां यह काला खून, दो भागों में बट कर एका र्ग दरा 
दोनों फैफड़ों में जाता है (देखो अ'क ४-५) फेफड़ों में गई 
हुई रगे भी शारीर की केशवाद्विनी aa के साथ. जाल क्ती 
| तरह फैल जाठी हैं. और फैंफड़ों में को हवा के खण्डो की 
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"नसे. के जाल के साथ मिलते ही बद काला खून वहां शुद्ध होजाता 
है शुद्ध दो जाने पर यह रक्त, केश नसों के दारा स्वच्छ रक्त के रूप 
में पीछेलोट आता हे (देखो थ क ६-६) ओर रक्त जाल आगे तथा 


है। (देखो अक ७-८) और AL नस उस शुद्ध खून को फिर 
रक्ताशय की बांयी ओर के खण्ड में भेज देती है, यहां साफ 
रक्‍त सब से मोटी नस द्वारा निकला था। 

इस ate साफ खून रक्ताशय के बांये खंड से मोटी aang 
निकल कर शरीर के समस्त भागों में फेल जाता है ओर वहां से 
काला खून बढ़ी या मोटो नसों द्वारा रक्‍ताशय के दांये खंड में जा 
कर वहां से फिर दो भागों में विभक्त हो फेफड़ों में जाता दै। 
फैफडों में यह काला खून शुद्ध होकर फिर रक्ताशय के दांये खंड 
में जाता है और वक्ष से फिर शरीर को पष्ट करने के लिये बड़ो 
नस द्वारा शरीर में फेल जाता È । रक्‍त का ऐसा एक दौरा न होने 
में ॥॥ मिनट लग जात ।है। आमाशय, आते और fecal की 
नसों का रकत रक्‍ताशय में नहीं जाता वरन कज्ञेजे में आता है 
ओर वहां उसे पफ ही शुद्ध करते हें । 

रक्त दूषित होने पर नाना प्रकार के रोग RTA हो जाते 
हें रुधिर धमनियों द्वारा लोटता हे उस खमय उसका रंग श्याम 
रंग होता है और फिर वह अपनी मलीनता फुफ्कुस में जाकर वा 
को देता है तब वायु उडे पुनः शुद्ध कर हृदय में भेजती दै और 
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वहां पुनः घमनिर्या उससे अपना पूवेवत. काम लेती हें afar 
शुद्ध करने का सर्वोत्तम उपाय केवल प्राणायाम है क्‍योंकि अधिक 
खास फेफड़े और हृदय में प्राणायाम छारा ही प्रवेश कर सकता 
है । हृदय के दोनों तरफ दो कोठरियां बनी हुई हैं जिन में से 
एक में अशुद्ध रक्‍त एकत्र हो दूसरे में धीरे धीरे शुद्ध होने के वास्ते 
जाता रहता है और वहां से शुद्ध हो समस्त शरीर में घमनियों 
और स्नायुं द्वारा फैलता ओर चक्कर काटता रहता È | दोनो 
कोठरियों में अनुमान से तीन तोन geia रधिर आ सकता है y 


| 


जब इम तुरन्त प्रवाहित wa को अवलोकन करें तो उस 

समय ताल Rafar सा पदार्थ प्रतीत होता है किन्तु यदि हम | 
„ | इसे अनुवीक्षण यन्त्र द्वारा अवलोकन करे तो उसमें छोटे छोटे | | 
- | लाल Ga कण दीख पड़ते हैं । लाल कणों का आकार गोल 
) | चपटा होता है ओर जो अनुमान से एक वर्ग इन्च के स्थान, 
| में एक करोड समा सकते Ei श्वेत कण लाल कणां से 

श्रधिक बडे होते हैँ और न इनका कोई विशेष स्वरूप ही 


| 
ठे ह । 4g एक वगं इन्च स्थान सें २५० तक आ सक्ते 
। स्वेत कणां में प्रति gata so अशा पानी 


होता हे जो विषेले कीटों के मारने थोर घाव भरने के हिताथे 

उपयोगी द्दोता ६! लाल कण वाला मनुष्य बलवान और श्वेत कण 
| बाला निकेल होता है । रक्त पानी से भारी होता है और स्वास्थ्य- 
| हित मनुष्य शरीर में २३ भाग रक्त का होना उचित है । 


AON SS FT 
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यदि आप TH को एकवरतन र रुख दें तो कुछ समय बीते 
वर वह जम जायगा और ऐसा प्रतीत होगा कि सब का सत्र ठोस 
होगया है परन्तु वास्तव हें ऐसा नहीं होता यदि बरतन कुछ देर के 
लिये अलग रख दिया आय तो BAT एक लाल छिद्ड़ा पोले से 
पानी पर तैरता हुआ feats देगा। डिळड़ा बरतन से कही fava 
जाय तो पीला पानो उतरे BIL आ जायगा। जम्ने के पश्चात्‌ 
जो यह पीला पानी बना उसका नाम ( रक्त रई सीर )३। 


यह वस्तु Ge तारों से बनी 4 i में छुछ w aa 
Sel रहती हैं .ये रक्त की Ca और रक्त कर है । जिस पदार्थ 


कारटिलेज प्ज्ज qal 
Cartilage. Bonemarrow Fat. 


शरीर के कितने हो स्थानों में खेत या पीले रंग की चिकनी 
as os a €> a T 
चसकदार व लचकदार चीजें पाई जाती हे. जिसे कारटिले 


` z = होत a 
-कहते हैं 1 यह हड्डी के माकिक कठोर तो adi दोती तथापि ६ 


z र „a al 
Sad काम निकल जाता हे जो अस्थि से निकलता है | कात 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२८६) 


RT 


लोर और माक की नोक इत्यादि काइडिलेज की हवी बनी हुई दै । 
दूसरी वस्तु जो जोड़ों के भीतर रती दै बह मज्ञा दै । मज्जा दो 
प्रकार छी होती है एक लाल और Aan लम्बी अस्थियाँ के खोखले 
mai में पीली सञ्जा और लम्बी अस्थियों के सिरा, कलाई और 
टखने की छोटी २ अश्थियों और कशेर्का के गात्रों इत्यादि में 
लाल सञ्जा रहती है| पीली ust में प्रति १०० भागों में ४६ 
भाग चर्बी और शेष छ भाग में अन्य चीज़ होती हैं। लाल भ्या 
में १०० में ले ७५ आग जल के होते हँ ओर शेष २५ भाग सेलें 
dis dg आदि रहते इ । शरीर में तीसरी वस्तु बसा ह । 
qu मास के ऊपर और त्वचा के नीचे होती हवे । केवल पलक, | 
अ'डकोष और शिशन इन तीनों स्थानों को छोड़कर अन्य 
शारीरिक ed भागों में वसा होता हे । वसां ही शरीर को सदी 
गर्मी की अधिकता और न्यूनता से रक्षा करती हे । अधिक वसा का 
बद्‌ जामा ameasg नहीं होता | सामान्यतः १०० भागां स १८ 
आग वसा के होते हैं । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२६१) 


Artery. al । 


हमारे शरीर में दो प्रकार की रज्नलिशायें होती हें । एक 
वह जो रक्त को हृदय में से लेकर अगो में पहुँचाती हे । दूसरी 
बह जो रक्त को इकट्ठा करके हृदय से लोटा कर ले जाती हे । 
पहली को safaat और दूसरी को शिरायें कहते हें । केवल एक 
घमनी को छोड़ कर अन्य सब घमनियों में शुद्ध रक्त और चार 
शिराओं को छोड़ कर अन्य सब शिराओं में अशुद्ध रक्त रहता दै। 
बढ़ी घमनी हृदय छे aia Bas कोष्ट से ओर इस में खे 
शाखा प्रशाखा रूप में अति सुद्र dest छोटी २ घम निर्या 
निकल कर फेल जाती हैं. जिन्हें केशिकायें कहते हैं. । इन के 
शिरा्ों की दीवार में से रक्त छन २ कर तरल अ'गों की dat 
से मिल कर बहता 21 ale नालियां जो केशकाओं के मिलने से 
बनती हैं शिरायें कहलाती हैं । 


ape Lungs. 


यह छाती में पसलियों के नीचे दोनों ओर दो पंखों के सहश 
स्थित हैं । इन का आकार सघु मक्षिका के छुत्ते या स्पंज की भांति 
है । रंग हलका बादामी थोर इसके कुछ नीचे ही हत्‌ खण्ड है 
जो रक्त शोधन यंत्र दै और इसी से छाती में धड़कन शब्द 
उत्पन्न होता डे । इसकी आकृति मे सिली के शतशः कोड छिद्र 
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हैं | यहाँ आकर रुधिर अपनी अशुद्धता त्याग पुनः पूववत्‌ साफ 
शौर शुद्ध हो जाता है । मनुष्य एक मिनट में लगभग १४ बार 
श्वास लेता है और एक बार के श्वास में नाड़ी ४-५ बार चलती 
है। युवा मनुष्य को अपेक्षा छोटे बालक और जागृति दशा की 
sta सोने की दशा में श्वास अधिक लिया जाता है । यह 
पसलियों से अलग एक प्रकार की भिल्ली से fave हुए हैं eg 
और युवा मतुष्य के फैंफह़ें का वजन ११-१२ छटांक होता है 


N 


RRS 
मगर दांथे ओर बाये में कुछ अन्तर होता है। Sas पर सूजन या 
किसी बीमारी के होने से या गर्भावस्था में फेफड़ों का वजन 
बहुत कम हो जाता दै। जिस प्रहार आमाशय का कार्य हमारे 
समःत शरीर में आहारांश पहुंचाना है एवं फुफ्फुस ( फेफड़ों) ही 
वायु पहुंचाने का कार्य करते हैं । 

Tag कविजन जासक गैस को तो प्रहण करते हैं. ak 
कावन्वि ओषित गेल, उड़न शील हानिकारक पदार्थ आर जलीय 
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बाष्प इन तीन चीजों को बाहर निशालते हैं । प्रौढ़ मनुष्य के 
फेफड़ों का रंग कुळ नीलाइट लिये हुये, नवजात घालक के फेफड़ों 
का रंग गुलाबी अर गर्भ ? गहरा छात्र होता है | स्वस्थ्य मनुष्य 
SiGe वायु भरे रहने के कारण स्पंज की भांती जल एर तैरते 
रहते हें परन्तु निमोनियां, क्षय आदि रोग होने की दशा में 
फेफड़े खराब दोकर ठोस हो जाने के करण पानो में डूब जाते हैं। 
4 


Ls 


& क. हि क कत 


गुरदे Kidney. 


i 3 ( 


BUT की हड्डी के दोनों तरफ ओर चूतड़ की हड्डी से ढाई इ'च 
ऊ चे, जिगर और तिल्ली से इनका ऊपर वाला हित्त्सा दका रहता 
हे । इनमें खून से पेशाब बनता el जितना रक्त में मामूली से 
ज्यादा पानी का हिस्सा होता है वह सब गुरदे की बारीक २ नसों 
सें छन कर मूत्राशय में जमा होता रहता है । एक yÈ का वजन 
डाई gats से तीन छरांक तक होता है, लम्बाई चार इ'च, चौड़ाई 
ढाई इ'च और मोटाई डेढ़ इंच होती हे | इसका आकार सब के 
बीज के समान होता है । नरे सध्यमें दो नालियां | जो वस्ती 
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— E 
को जाती हैं। यह रुविर से पानो छा AY क कर नाहियों 
द्वारा बस्ती में डालती हैं । 


हृदय Heart, 


का 
जः 


9 


हृदय छाती में दोनों फेफड़ों के बीच से स्थित है । इसका 
आकार नासपाती के समान प्रायः इथेही के बराबर और वजन 
प्रायः पांच छटांक होता है। इसडे बीच में एक खड़ो दीवार है 
ससे हृदय के दो wags और बायें हो गये हैं और फिर 
दोनों भागों के चार भाग होते हैं। हृदय छांती के बाई तरफ |. 
तीसरी Re खली द्रम्यांन Hla क्की ged aaa 
A qed के भे नक व 


6 HAN g 


4 
= 


क्र 


होः 


fed से लेकर निपल के एक इ'च नीचे तक स्थित दै । इसकी 


लम्बाई पांच इ'च चोड़ाई' साढ़े तीन इच और मुटाई २॥ इंच 
'होती हे। दिल का बजन मर्दों से पांच छः छटाक होता हे AM 


ut 


हृद्य af 
feat का वजन इससे एक छटांळ कम होता है। अशुद्ध रक्‍त gal | | 


में Met शुद्ध होता दै अतः इसका रंग काला होता है t 
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स्वास्थ्य शिक्षा (२६५) 


काला रक्‍त हृदय के दक्षिण भाग में आकर एकत्र होता है ओर 
जब जब हृदय सुकुड़ता दै तो रुधिर एक नली द्वारा चला जाता हे 
जो दोनों फेफड़े में जाती हैं और adta महीन शाखा प्रशाखाओं 
में विभक्त हो जाती हे । हृदय का दादिना भाग काला और वायां 
ge होता हे क्योंकि समस्त शारीर का अशुद्ध रकत दाहिने भाग 
में ही आ एकत्र होता रहता हे ओर किर धीरे धीरे वाये भाग 
में जा शुद्ध हो रक्‍त बाहिनी नखों द्वारः सम्पूणं शरीर में भ्रमण 
करता हे | हृदय का ऊपरी साग प्रोटा और नीचे का भाग पतला 
होता हवै । 


ad | 
तितलां Spleen, 


तिल्ली का वजन ढाई छरांक से साढ़े तीन gels तक द्वोता 
है परन्तु भोजन पचने छे समय या ज्बर दशा में उसका वजन 
कुछ अधिक हो जाता है। लम्वाई पांच इच. चौड़ाई तीन इ च 
पौर मुटाई डेढ़ च होती है। तिल्ली शरीर का बहुत ही उपयोगी 
प्रवयव हे । जो पेट में बाई तरफ आमाशय से अधिझांश दबा 
हुआ है और ga बाहर की तरफ भी निकला gare | इसका 
| स्थान नवीं, बीसबीं आर ग्यारहवीं पसली के सामने दै । इसका 
| परिमाण सब पुरुषों के समान नहीं होता है। यकृत के समान 
at | यहां भो रंजक पित्त रहता है | डाक्टरों का कथन दै कि खून की 
| हिकियाऐ इसी अंक में बनती हैं । जब शरीर में गर्मी अधीक 
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होती है तो इसके प्रभाव से रक्त भ्रमर सवेग होने लगता है और | 


यह भ'ग बहुत सा एकद अपनी तरफ आकषिद कर लेता È | 
सः 
erm Ht 
1 yy = ONT b Ta Jo शाः 
JAUNA Urina cy Di adders. A 
यह ag येली हे जिसमे qa गुदो से मूत्र प्रणालियों में R 
-आकर इकट्ठा हुआ करता है। यह अ'ग वस्तिगहर ळे पीछे रहता . 4 
है ओर इसके पीछे Jee अंग का अन्तिम भाग यानो मलाशय 4 
रहता है । खों सें मूत्राशय के पीछे गर्माशय और गभाशय के A 
पीछे मलाशय रहता है। मूत्रांराय की दोदार स्वाधोन मां से t 
~ = N री a 
अनी होती हे, भोतरी एष्ट पर ष्लेष्मिक झिल्ली लगी रहती हैँ | ध 
"ग खाले हो > य पे सूर > al è 
जब यह अ'ग खालो होता हे या उसमें qa थोड़ा होता हे , 
दो ess Q 
उसका आकार कुछ कुछ तिकोनिया सा होता हे, किठु जव वह मुत्र १ 
खे खूब भर जाता है तो गोलाकार हो जाता हे और aang a 
A 
aal को निकल कर उदर की अगली दीवार के पीछे आ लगता ६ | र 
k 
११ 
nnn } 
क 
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>>“ I TEPE हक eT 


मूत्राशय व मूत्रमागे „ 


Urinary Bladder & Urethra, 


मशा=अधोगा महाशिरा 
म y= महा धमनो 
घ=वृक्क की धमनी 
शा = वृक्ष की शिरा 
१. दृक 
२. मूत्र प्रनाली 
३, मूत्राशय 
४. मत्र प्रनाली का छिद्र 
४, शुक सोत कां मुख 
६. प्रोस्टेट afew 
७, शिश्न मूल अन्थि 
e. शिर्नमूल ग्रन्थि खोत छिद्र 
६. सूत्र मागं का स्थूल भाग 
१० शिश्न दृष्डका (कटा gat ) 
११, शिश्न दण्डिका का पिछला 
नोकीला भाग 
१२ मूत्र साग 
१३. शिश्न सुन्ड 
१४. सूत्र afgane 


इन्द्रिय के अप्र भाग को मणि, शिशन ge और सुपारी भी 
कहते हैँ । देखो चित्र नं» २ में १३ अङ्क। इसे पिछाडी और 
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बराबर सटा हुमा एक गोल ओर कुछ गदरा चक्करदार खड्डा होता 
§ fad afuara कहते हैं देखो चित्र do २ में १३ ag के बराबर 
इस खडडे में स्वयं ही पक प्रकार की चिकनी ओर WAT बलू 
जमा होती रहती हे. जिसे शिश्न गूथ कहते हें। याद यह बलु 
साफ नहीं की जाय तो उपदंश, गर्मी तथा त्वचा रोग उत्पन्न हो 
जाता है मूत्राशय देखो चित्र नं०२ Haga मूत्राशय के नोचे के 
भाग से मणि के fag as मूत्र के बहने का जो रास्ता sè 
मूत्रमागे कहते Sl देखो चित्र नंबर २ में अङ्क १२। मूत्र मार्ग 
प्रारम्भिक १ इंच लम्बा भाग प्रोटेस्ट ग्रन्थि और शेष लगभग 
६ इंच भाग मूत्र दण्डका में रहता है । 


ब्लेडर ( Bladder ) के दोनों ओर के मूत्र पिएडों में मूत्र 
पैदा होता है ओर मूत्र नल्ली द्वारा मूत्र वस्ति के अगले भाग में 
जहां पर इकट्ठा होता है उसे मूत्राराय कहते हें । बराबर वाले 
'चन्न में ४ अङ्क देखें। मूत्राशय अड़े के आकार की कोथली 
होती है | जिसके अन्दर ३ रास्ते होते हैं। जिनमें दो रास्तों में से 
दो मूत्र नालियां द्वार पेशाब मूत्राशय में आता दै थौर Mat 
मागे हारा बाहर fasaa है । पुरुषेन्द्रय alas स्वेत और पीले 
aga और अनेच्छक मांस के. तीन वेलदार डन्डों से निर्मित 
दै । इनमें खे दो मोटे २ ory ऊपर की तरफ पास २ समान्तर 
में रहते हैँ देखो चित्र नम्बर २ में अङ्क ११ एवं दूसरी तरफ भी 
सममे । तीसरा डन्डा जो भीतर से पोला होता हे और जिस में 


मूत्र नली होती दै उक्त दोनों eral के बीच में नीचे क! तरफ रहता 


है। देखो चित्र नं० २ में GE १२ इन डन्डों को शिश्न डन्ढिका 
कहते हैं । 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


> by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वास्थ्य शिक्षा (९६६) 


शुक्राशय . | 
Seminal Vesicle 


यह दो थेलियां जो बस्ति गद्ववर में मूत्राशय के faga 
भाग से लगो रहती हैं झोर इनके पिद्याड़ी मलाशय होता 
है। शुकाशय की लम्बाई लगभग २-३ इंच होती है । सिरा स्थूल 
व नीचे का भाग पतला और नुझीला होता है । थैली के अन्तः 
पाश्वं से grad लगी रहती दै । शुक्प्रनाली का अन्त 
| थैली के नीचे वाले बुक्रीले खिरे में होता है। i शुक्रप्रनाली 
शुक्राशय से जुड़ती दवै । वहीं खे एक पतली नलिझा प्रारम्भ होती 
है जिसे Gaeta कहते हैं | शुरुखोत प्रोस्टेट ay के भीतर 
घुस कर मूत्र मागे में gaa है। शुक्रमन्यि में atag बनती 
है बह शुरुप्रनाली रारा शुक्राशय में इकट्ठा हुआ करती है ओर 
फिर यहां से मेथुन के समय gaala द्वारा निकल कर मूत्र मार्ग 
में पहुंचती है ओर योनि में प्रवेश करती दै। उपरोक्त सारी 
बातें आपको चित्र do ३ छो भलो भांति देखने से हान 
हो जायेगी । शुक्राशय का चित्र TE १५१ पर देखें । 
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(३००) शरीर रचना 


रशन के नीचे लटकती हुई एक थेली होती है । देखो चित्र 
Fo १ में अ अन्तर | इस थैली में बसा की जगह अनेच्छिक मांस 
की एक तह होती हे) अण्डकोष को त्वचा के नीचे कृमिवत 
शाकुञ्ज के सहश लहर दिखाई देती हैं जो सर्दी गमी या ज्वरादि 
की दशा में अनेच्छिक्र मांस के प्रभाव से fags या फैल जाती 
है । दृद्धाबस्था में मांस शक्तिहीन होने के कारण थैली ढीली कोष | 
नीचे की तरफ Wes जाया करती है। अण्डकोष भीतर से ए 
परदे द्वारा दो भागों में विभक्त है और हर एक भाग में एक gii 
के अंडे के माकार फे अनुसार सख्त चीज होती है जिसे | 
या शुक्र ग्रन्थि कहते हें | 
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ड्‌ 'सके पूर्व कि हम रोगों के विषय में कुड लिखें, 
यह बता देना आवश्यक सममते हैं कि रोग किस २ 
प्रकार उत्पन्न होते हैं। इसके उत्तर में केवल इतना ही कहा जा 
सकता है कि रोग दो प्रकार से होते El एक कीटाणुओं द्वारा और 
दूसरा शरीर में उत्पन्न होने बाले विपर्य आहार बिहार के कारण | 
प्रकृति मे संसार में दो प्रकार के कीटाणु पैदा किये है । 
एक रोग उत्पादक और दूसरे रोग निबारक। इन कीटाणुओं का 
शरीर में सर्वत्र साम्राष्य होता दै और यह इतने सूच होते हैं, जो 
बिना aya दुशेक यंत्र ( Microseope ) के नहीं देखे जा सकते । 
मनुष्य के शारीर में कई करोड़ कीटाणु होते हैं । साधारणतया 
PAYA का आकार २७१०० होता है और एक तोले बजून में 
लगभग कई हजार कीटाणु चढ़ सकते È । 
ढीटारु भी दो प्रकार से रोग उसन्न करते È । एक at अपने 
इंक द्वारा काट कर दूसरे मनुष्य के रक्त में रोग का विष फेलाते हैं 


और दूसरा रूप यह कि कुछ कीटाणु स्वयं या उनके अंडे, भोजन) 
am, vata आदि द्वारा शरीर में पहुंच कर कृमि रोग रूप में 
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ज फक 
रोग saa करते हैं । दूसरे प्रकार के रोग अप्रत्यक्ष परिबतनों के 
परिणाम से होते हैं | 

यह ध्यान में रखने की एक और घात दै कि प्रक्षति ने हमारे 
शरीर में श्वेत wg ढीटाणु और पैदा कर रखे दे जो बाइर से 
आने वाले रोग उत्पादक BAYA से युद्ध कर उन्हें भक्षण करने 
को हर समय तेयार रहते हैं | किन्तु यदि बाहर से आफ्रमण करने 
बाले कीटागु शरीरस्थ श्वेत रक्त कीटाणुओं से सबल हुए तो वह 
शरीर में अपना घर बना कर रोग उत्पन्न कर ही देते दैं। 


कीटांएुओं की Mala व उत्पत्ती 
प्लेग के कीटाणु शलाकाणु, हनुस्तंभ के शलाकाएु 
टाइफाइज के पुच्छयुक्त शलाकागु, क्षय के He हुये शाकाएु 
हैजे के चन्द्राणु और उपदंश के कीटाणु लहरदार होते Pal 


गर्मी ब सुजाक के कीटाणु 
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स्वास्थ्य शित्ता (३०३) 
आह. 

| aq कीटारगु ऐसे भी होते हैं जो भिन्न २ अवस्थाओं में 
भिन्न २ आकृति धारण कर लेते हें । उन से शरीर का जीबन 
मूल सिकुड़ कर एक जगद एकैत्र हो जाता है और उसके चारों 
ANC एक मोटा कोष बन जाता है । ऐसी दशा में यह कीटाणु 
महिनों तक जीवत शरीर ही में पडे रहते हैं । 


इन कीटाणुओं की उत्पत्ती भी बड़ी प्रबल होती है। इन में 
स्त्री पुरुषों का भेद नहीं होता । एक कीटार TATE या चौड़ाई 
| श रुख से फट जाता है और बह एक कीटार के दो Ag 
बन जाते हैं। बस इसी प्रकार एक से दो, दो से चार और चार 
से आठ निरंतर बनते चले जाते हैं। बहुधा आधा घन्टे से 
एक घन्टे में यह कीटाणु एक से दो बन जाते हैं। यदि हिसाब 
amar जाये तो मालूम हो जायेगा कि इस' प्रकार एक कीटाएु 
से २४ घन्टे में लाखों कीटाणु तैयार हो जाते हँ । देखा कितनी 
भयंकर उत्पत्ती है किन्तु प्रकृति इन्हें इतना नहीं बढ़ने देती | 
इनको विकास के साधन नहीं मिल पाते। रोगोत्पादक Ag 
सूर्य की गर्मी से बहुत कुछ नष्ट होते रहते हैं और घचे कुचे हमारे 
अन्य उपचारों से | 


कीटाणु क्रिस प्रकार विष फेलाते हैं। 


| इन कीटागुओं में दो प्रकार का घिष होता है। एक तो aE 
| दो उनके शरीर के भीतर होता है थोर उनके सरने पर शरीर 
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eee = 
से बाहर आकर रोग उत्पन्न करता है । दूसरा बह जो उनके 3 
शरीर के ऊपर ही रहता है | fs 


यह कीटाणु चार प्रकार से रोग उत्पन्न RIE ( १) ay | a 
( घाब ) द्वारा जैसे चर्म रोग के कीट (२) बायु द्वारा जैसे हैजा, | अ 
थाइसिस ( क्षय ) के कीट (३) भोजन द्वारा जैसे आन्तरिक | क 
उबर, विशूचिका के कीट (४) शोषण अर्थात्‌ श्लेप्मिक कलाओं 
द्वारा जैसे डिपथेरिया के कीट । जी 


ये कीटाणु अपना विष चार प्रकार से फेलाते दे 1 ( १) बायु . पर 
द्वारा FAA बाले रोग जेसे चेचक, मसूरिका, (२) जल द्वारा 
फेलाने वाले रोग AA मोतीभरा आदि (३) भोजन हारा | ही 
फैलाने वाले रोग जैसे प्रबाहिका, हैजा आदि (४) कमियां द्वा] | स 
फैलाने वाले रोग जैसे मलेरिया, प्लेग आदि (५) संसग से 
फेलाने बाले रोग जेसे, दाद, खाज, खुजली आदि | 


HAY किस प्रकार पहुँचते हैं। स 


यों तो प्रतिक्षण हजारों कीटारु शरीर में हमारे mae | २ 
समय, भोजन के साथ, पानी के साथ, हवा के साथ और गंदी | ० 
गुबार उडते समय हमारे शरीर में पहुँच जाते हैं कि थ. ; 
हवी इन का मुकाबिला कर इन्हें. नष्ट कर देनी की शक्ति जिसे | ६ 
जीषनी शक्ति कहते हैं प्रकृति ने पहिले से ही हमारे शरीर मे | र 
रख छोड़ी है जो इनके प्रभाव और इनके बिकासकोनष्टकर १ | ' 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( ३०५ ) 


eo 


और उन्हें शक्तिहीन बना रोग उत्पन्न होने से रोक देती है । किम्तु 
किसी कारणवश यदि किसी स्थान की शक्ति क्षीण हुई ओर 
रोगोत्पादक कीटाणु wa हुआ तो चह कीटाणु अपना - 
अधिकार जमा लेता है और अपने सहायक कुटुम्ब की सृष्टि 
कर रोग उत्पन्न कर देता है | 

इस जीवनी शक्ति के अतिरिक्त हमारे रकत में एक और 


प्रकार के श्वेत कण रूपी जीव होते हैं जो इन कीटारुओं पर 
प्रहार कर उन्हें नष्ट कर डालते हैं । 


रा उक्त लिखित साधनों. के द्वारा तो कीटाणु शरीर में पहुँचते 


ही हैं किन्तु इनके पहुँचने और उन्न होने के इ और भी 
साधन हैं जिन में मुख्य दो हैं । एक मक्खी छर दूसरा मच्छर | 


areal 

मखी ही सब से अधिक रोग कीटाणु फैलाने 5 
सहायक घनती है । मक्खी अपने अंडे गन्दी जगह में देती हैः जसे. 
गोबर, पेशाब, पखाना, उलटी, कफ आदि के स्थान पर । 
एक मक्‍खी लगभग एक बार में १५० अंडे देती है at =e 
घन्टो के समय में ही छोटे २ श्वेत कीट का रूप धार कर लेते 
हैं जिसे लावा कहते है. । लार्वा भी लगभग एक सप्ताह sat का 
त्यों रह कर और गन्दगी से अपना पोषण लेकर बादामी रंग के 
गोल अन्डों में बदल जाते हैं और इस प्रकार ९ सप्ताह में लगभग 
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“य, 
बादामी खोला उतार कर पूरी मक्खी की सूरत में आजाते हैं । 
बर्षा ऋतु में यह aS और मी जल्दी ओर अधिक संख्या में 
: तैयार होते रहते हैं । 
मकी के पायो और Ta पर रोऐं होते हे जिन पर रोग 
इस्पादक कीटाणु असंख्य तादाद में लिटते रहते E जो सहज 
ही में एक स्थान से दूसरे स्थान पर पहुँच जाते Tl दूसरे यदी 


क, 


REG गन्दी रोगोखादक प्राणघातक पदार्था को खा कर अथवा 


मक्खी के पेरा में असख्य 
कीटाणु लिपटे हुये हैं । 


= 
प्लेग की मक्खी 
इनका रस पीकर आती है । बाद में उसी विषैले रस को 


मुख से निकाल कर किसी बस्तु या पदार्थो पर बैठ कर लगा देती 
है ओर उन्हीं पदार्थों को इम खाते हैं । बस इस प्रकार यह विषेले 
कीटाणु हमारे शरीर में पहुँच कर रोग का कारण बन जाते čl 
प्लेग के रोग को हम अधिकांश में चूहे द्वारा फैलना सममे हैं 
किन्तु ऐसा नहीं दै । यह भी मक्खी ही द्वारा उत्पन्न होता दै । 
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NIM MPN 


ल की मकखी अन्धेरे ये, wat सूये की किरणें ब रोशनी न 
ga सके वहां उत्पन्न होती है और बढ़ती रहती है । यह अधिक 
से अधिक १॥ फुट से ऊंची नहीं उड़ सकती । इसके सुख की नली 
के पास दो लटऊते हुए चाकू से दोते हैँ । इन्हीं से यद चूहों को 
झटती है और फल स्वहप अनेकों कीटाणु रक्त में प्रदेश कर जाते हैं 
चूहे मरने लगते है' ब वायु दूषित होती है और कीटाणु Fase 
मनुष्यों को अपना शिकार बनाते & | 
प्लेग के Geng सदैव Ft पर ही लयते हैं क्योकि यह 
1 1-१ फुट से ऊँचे नहीं उड़ सकते । इसलिए जब प्लेग का प्रकोप 1 
हे रहा हो तो नंगे पेर न घूमना चाहिए ब्सकि मौजे, जूते या ( 
बिरजिस घगेहरा पहल कर चलना फिरना ART । ‘ 


मक्ली के समान ही मच्छर भी ज्वरादि रोग उत्पादन 
करने में RAT सहायक होता दै । यह भी मक्खी की दी KE 


मच्छरों के अण्डे मलेरिया का मच्छर 
iat, सडन और सील की जगह में अन्डे देता है जो एक 
प्रकार के रसदार पदार्थ से आपस में एक दूसरे से जुड़े रहते ६ 
भौर उन पर पानी का कोई प्रभाव नहीं पड़ता | यह जख पर 
| ते रते हैं और eal थन्डों से ga समय पश्चात्‌ मिल्लियां बनदी 
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३०८) रोगत्पादक कीटाणु 


ro 


है जिन्हें मच्छर का लावा कहते हे) फिर मच्छर का gy 
( खोल ) सा बन जाता है और अन्त में बह मच्छर की पूरी 
शक्ल में परिवर्तित हो जाता है । 

मच्छर अधिकतर मज्ञेरिया रोग उत्पन्न करता है। बरसात 
में ही मच्छरों की उत्पत्ती अधिक होती है तभी मलेरिया का 
प्रकोप बढ़ता है | 

जिन स्थानों में पानी भरा रहता है अथवा जहां वर्षा अधिक 


होती है। किन्तु जमीन रेतीली न होने के कारण पानी सूख ' 


नहीं पाता और eat के रूप में अरा पड़ा रहता है वहीं मलेरिया 
saz की अधिक होने की संभावना रहठी है. । यह दी कारण है कि 
यह ज्वर शहरों की अपेक्षा आमो में अधिक दोता पाया जाता है। 
यह तो हुई कीटागु विषयक बातें। अब यह बता देना भौ 
आवश्यक प्रतीत होता है कि इन कीड़ों को किस प्रकार नष्ट किया 
जा सकता है । इस क्रिया को क्रिमिनाशक क्रिया (Disinfection) 
कहते हूँ । क्रिमिनाशक क्रिया के भी निम्न तीन रूप होते दैं। 


१--प्राकृतिक (Natural):— शुद्ध प्राण वायु आर सूर्य की 
सप्तराश्मियी किरण t 


२--भौतिक ( Physical ):— ga विधि में अग्नी, म 
उबालना या गरम हवा का समावेश होता दे | यानी इनके द्वारा रोगी 
के wal, कीटाणुओं या अन्य दूषित बःठुओं की शुद्धी की 
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स्वास्थ्य शिचा (३०६) 


है । कितने ही जीवाणु" और कीटाणु ऐसे भी हैं कि जिनके अन्डे 
२०,३० मिनट तक गमे पानी में उबालने पर भी कठिनता से मर 
पाते है । 

३--रासायनिकः-- ( Chemical disinfection ):— यह 
रासायनिक जंतु नाशक पदार्थ तीन रूपों में व्यवहार से लाये जाते 
हँ । घन (Solids) जलयुक्त ( Liquids) और वायुयुक्त 
( Gaseous ) जिन का dfaa विवरण निम्न प्रकार है: 

१--रखकपू रर ( Mercury Perchloride) यह सस्ता, 
एवं तीब्रगति शील जंतु नाशक प्रयोग हैं और १:१००० की मात्रा 
में काम आता है । कपड़े धोने के लिए १:५०० की मात्रा में और 
जरू म अथवा हाथ आदि धोने में इस से भी कम मात्रा में 
काम लेते हैं। 

२-फिनाईल (Phenol) wale ( 016501) aiaa 
( Lysol ) क्रिओलिन ( Creoline ) आदि डामर से बनाये 
जाते है और कार्षालिक आम्ल का एक भाग होता है। १:२० के 
प्रमाण में यह द्रव्य हैजा, मोतीकरा, आंबदस्त इत्यादि रोगों के 


जम्तुओं को नष्ट करने के काम में लाना चाहिए | पेशाब घरों ब 


qarat में भी गेरने से वहां के कीटाणु मर जाते हैं। मकानों की 


' दिवारों एवं फर्श आदि भी धोये जा सकते हैँ। इन की जगह 'चुना 
| (Lime ) यानी भट्टी का निकला ताजा चूना भी काम में लिया 


| जा सक्ता 21 
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चने पर क्लोरिन गैस (Chelorine Gas):— का प्रयोग कने 
से बिलीचिग पाउडर ( Bleaching Powder ) बनता है जो जल 
शोधन में काम लिया जा सकता है । 


३-क्लोरिन गेस ( Chelorine Gas }:— यह हरे रंग का 
जलन पहुंचाने वाला गेस है! आदेता के संपर्क से इसकी क्रिया 
बढ़ती है | कपड़ों को जला देता है । यह केवल दीवारों, मूत्रालय, 
पखानों ब गन्दी जगहों के धोने ही के काम आता हे । 

४-सल्फर-डाय-अ्क्साइड (Sulphur dioxide):— ag 
रंगहीन ब तीक्षण गेस गंधक से बनती है । जो केवल फशे, 
दीवारों, टट्टो ब व पेशाबघरों के धोने के काम में आती 21 


इसी प्रकार फारमेलडिहाईज (Formaldehyde) डी० ढी० 
@e D.D. T. Dichloro-Phenyl Trichlorethane तथा 
साबुन ( Soap ) आदि भी बिसंक्रामक पदार्थ हैं । 
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“an निर्णय यन्त्र 
वः समय पूव हमारे आयुर्वेदा'चायं रोगी की नाड़ी 
E की गति द्वारा ही प्रायः रोगों की परीक्षा कर लेते थे 
किन्तु समय के प्रभाव से अब बह बात नहीं रही | अब तो कितने 
ही वैद्य भाई भी स्टेथिस्कोप और थर्माप्तीटर आदि यंत्रों का 
. झाश्रय लेने लगे हें । ' अब हम पाठकों के ज्ञात्वय हिताथ ङु 
आधुनिक प्रचलित ऐसे यन्त्रं का संक्षिप्त aya करते हैं, 
जिनों से हमें रोग निदान करने में aga कुछ सहायता मिल ( 
सकती है और जिन का. उपयोग करने का झन प्राप्त कर लेना ( 
प्रत्येक गृहस्थ को हितकर होगा | 


थर्मामीटर Thermometer 

थर्मामीटर ताप देखने का एक यंत्र होता है जैसा कि तुम 
ama ge में दिया हुआ चित्र देख रहे हो । इस यंत्र में एक 
पतली, समान सूसख की लम्बी नली लगी रहती है । यह नली वायु 
रहित होती है, अन्दर पारा भरा रहता है और नली के दोनों मुह 
बन्द होते हैं । इसके अन्दर बन्द पारे का आयतन तापक्रम के बढ़ने 
| के साथ २ बढ़ता है और एक निश्चित तापक्रम के जिए इस में एक 
| निश्चित ही आयतन होता दै जो कि पतली नली पर बने हुए 
निश्चित निशान द्वारा दिखाया गया है । 
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पर भाप बनता है, ३०° AATE पर जमता है और न काच 
की नली की दीवाल में चिपकता ही है। इस के अतिरिक्त 
यह एक चमकीला अपार दशक द्रव है । इस का Expansion 
agia समान होता है | किसी fend में कम और किसी में ज्यादा 
नहीं होता । इसीलिए पारे Mercury का नली में प्रयोग किया 
जाता है । 


। 
| 
| 
| 

पारे में यह अद्भ त शक्ति होती है कि ae ३५७० Ady = 
| 


यह भी ध्यान रहे कि थर्मामीटर केवल बुखार देखने के 

ही कोम का नहीं होता बल्कि और भी कितने ही प्रकार के थर्मामीटर 
होते हें । कुछ तो इख तरह के थर्मामीटर होते हैं कि जिन के द्वारा 
हवाई aaa, मोटर, आग लगने आदि की दुघेटनाथे होने के 

N A D ~ 
पूव ही हमें सूचना मिल जाती हे । इस प्रकार के थर्मामीटरों 
को Dial or Index Thermometer कहते = । ऐसे थर्मामीटरों Í 
सें एक सुई बिजली की घंटी से लगी रहती है। जब ताप क्रम ak 
किसी एक खास निश्चय पर पहुँचता हे तो घन्टी बज कर हमें 
खतरे की सूचना दे देती है । | 

एक और प्रकार का भी थर्मामीटर होता है जिसे Maximum | | 
Minimum Thermometer कहते हैं । ऐसे थर्मामीटर दिन ki 
रात के तापक्रम की कमी वेशी बतलाते रहते हें । इनका प्रयोग 3 
Meteorological तथा Agricultural के कामों में होता है! 


diet प्रकार के थर्मामीटर जो ज्बरादि देखने के काम में 
आते हैं इनको Clinical या Doctors थर्मामीटर कहते हैं । 


A 
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। 

| 

= | अब हम अन्य थर्मामीटरों का विवरण न देकर केवल डाक्टरी 
| थर्मामीटर का ही उल्लेख करते हैं । 


डाक्टरों के व्यवहार में आने बाले थर्मामीटर की पहली 
बड़ी रेखा पर axe लिखा रहता है । ६५° और ६६° के बीच चार 
छोटी २ रेखाएं होती हें । सभी एक २ डिग्री का पांचवा हिस्सा 


घतलाती हैं । हर एक बड़ी रेखा एक २ fem पर 
होती है । जिस प्रकार थर्मामीटर के बड़े निशान डिग्री 
कहे जाते दे. उसी प्रकार छोटे निशान प्वाइंट कहलाते 
हें। दो बड़े निशानों के बीच में एक छोटा निशान 
होता है और यह एक २ छोटे निशान दो २ प्वाइंट होते हैं 
अतएव १० प्वाइंट की एक डिग्री होती है। ६८ डिग्री 
के ऊपर और ६६ डिग्री के बीच के प्रथम दो छोटी 
रेखाओं के बाद एक तीर के आकार का निशान बना 
होता है।: जिस पर ६८°४ डिग्री लिखा रहता है। 


1 


“Tilo 


za 
z= 
| 


यह मनुष्यों की स्वाभाविक तापमान घतलाता है किन्तु यह १ 
तापमान यूरोप के क्षोगों के लिए है. और हमारे देश , 
में स्वाभाविक गर्मी ६६'४ से ६८" के बीच में होती दै। | 


` थर्मामीटरं बगल में, जीभ के नीचे या मलद्वार में | 
लगाने से शरीर की गर्मी मालूम हो जाती दै। _ > 
थर्मामीटर 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, rane O 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(३१४) रोग निण यक यन्त्र 
ay 


थर्मापीटर लगाने के पूर्व झुछ जनने योग्य बाते 
१-धर्मामीटर लगाते समय इस बात का ध्यान रखा जाय कि 
बगल या सुख में दवे हुये भाग को हवा तो नहीं लग रही है 
अन्यथा ताप क्रम कम आवेगा | 


२-थर्मामीटर बगल में लगाने पूर्वे यह देख लेना चाहिए हि | 
बगल में पसीना तो नहीं आरदा है, कोई BIS तो बीच में 
नहीं आ रहा है या बाल बगेहरा तो अधिक नहीं हैं । 


३--थर्मामीटर को लगाने Ga इसे ऊपरी feear से पकड़ कर 
भटका देकर पहले के चढ़े हुए पारे को ६५° डिगरी पर पहुँचा 
देना चाहिये | 


४--थर्मामीटर लगाने के पश्चात्‌ भलीभाँति पानी से धो कर 
अर कपड़े से चारों तरफ Tig कर रखना चाहिए अन्यथा संभव 
है कि 'इसी रोग के रोग कीटाणु उसमें लगे रह जायें और 
इसी रोग का प्रभाव दूसरा व्यक्ति जो कि उसे व्यबहार में लारा 
है उसके भी वही रोग होजाय। 


थमांमीटर कितनी देरतक लगा रहना चाहिए 
इस विषय में मत भेद है कारण कोई थर्मामीटर ३ मिनिट का 
होता है और कोई १ मिनिट का और कोई ४ मिनिट तक a! 
सारांश यह है कि जितना टाइम थर्मामीटर पर लिखा हो उस से 
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कम होना ही नहीं चाहिए बल्कि कुळ ज्यादा ही लगाना चाहिए 
अन्यथा ताप क्रम उचित न आयेगा । 


डाक्टरी थर्मामीटर में एक विशेष खुबी यह होती है कि इस 
का पारा न तो ताप से अधिक बढ़ता है और न लगाने के पश्चात्‌ 
मन चाहे जितनी देर तक रखा रहे तो भी पारा अपने निशान से 
नीचे वापिस नहीं faasa जवतक क्रि उसे मटका देकर | न 
उतारा जाय | इन थर्मामीटरों में दिक्स, जील और प्रापदी के 
थर्मामीटर अच्छे माने गये हैं । 


ताप ata ( Temperature ) 

शरीर का टेम्परेचर सर्वदा समान न रहकर घटतः “बढ़ता 
रहता है। इस के अतिरिक्त शरीर के भिन्न २ अबयवों का भिन्न २ 
टेम्परेचर होता है । 

मुह और बगल के टेम्परेचर में लगभग १ डिग्री से कुछ 
अधिक ही अन्तर होता है। इसके अतिरिक्त रास्ते चलने के 
पश्चात्‌ धूप में रहने के पश्चात्‌, क्रोधावेश के समय, TA भोजन या 
दूध पीने के पश्चात्‌ , ताप मान बढ़ जाता है। 

डब हम पाठकों की जानकारी के लिए अगले प्रष्ठें में तापमान 
amai तूलिका दे रहे हैं क्योंकि भिन्न २ रोगों, अवस्था, समय 
और ऋतुओं में तापमान न्यूनाधिक दौवा रहता है । 
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| 
q या आन्त्रिक ज्वर में दूसरे | १०२ या १०३० 
साधारण ज्वर होता है 


हफ्ते में सन्ध्या के स्मय 
किन्तु १०५० हो तो 


खतरा समझना चाहिए। 
१०६० तक विशेष भय 

की वात नहीं | 

१०४° या इससे भी 


नये मलेरिया ज्वर में 


नये वाद रोग में 


ऊपर बढ़ना भय को 

की बात हे । , 

सूति का ज्मर में १०४० तक होजाता है 
६७ से ६०° तक तक | 

पतन अदस्था दिख- ; 

लाती है । र 

amt के अलावा किसी भी रोग में ६३० तक उतरना रे 
Fi - खतरनाक है | ; 
हैजा रोग में कभी २ ८०” तक |, 
RUM Pe swears E उतर भाता S| z 
तरुण, पारी के बुखार अथवा guy | एकाएक कम ga f 
क्नयवालेरोगमे | भय की बात है । ह 
त्यु की सूचना देने वाले ब्वर में... | लंगातार७८दिनतक | ह 


१०४ या १०६° रहना 
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रवास्थ्य {शक्ता ( ३१७ ) 
नाम अंग, समय, ऋतु थोर रोग टेम्परेचर 
है गल र 
- बगल ६८४° 


शु 8६५° 

एक दिन का बच्चा १००१४९ 

तीन दिन के बाद ६८६०-६६-५० 
१५ वषे तक ६८४० 

४० वर्ष तक के पुरू ६७४० 

५० वष तक के पुरुष geo 

स्त्रियों के ६८४० 

स्त्रियों का तापमान पुरुषों की अपेक्षा | इछ अधिक 
प्रातःकाल में सांयकाल की अपेच्ता १० n 

यात्रा के शर्ध १०या २० अधिक 
गस देश सें १° अधिक 

ठण्डे देश में १० कम 

ग्रीष्म ऋतु में गसे भोजन करने के पश्चात्‌ | ३° अधिक 

शीत काल में १० कम 

मलेरिया बुखार, मस्तिष्क आवरकु | १०६ या १०७° तक 
मिल्ली sarg, GAGE प्रदाह, आरक्त | बढ़ जाती है। 
ज्वर, मोहञ्बर और चेचक रोग में 

सामान्य AT में ६६ से १०१° तक 


Fi ER 
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MRT 
Stethoscope 


J| ह एक ऐसा यंत्र है. कि जिसके हारा हमें बहुत से 
areal रोगों का सहज ही में पता चल जाता है. 
इस यंत्र का नाम है स्टेथिस्कोप और इसके आविषकर्ता फ्रान्स 
प्रदेश के विवम्पर नामक शहर, में १७८१ के १७ फरवरी का जन्म 
लेने वाला मिस्टर लेनेक है 

धातु और रबर से बना हुआ यह यंत्र शारीरिक आन्तरिक 

<P aaa के शब्दों को पहिचानने के लिए बड़ा ही 
उपयोगी प्रमाणित हुआ है । डाक्टर या परीक्षक रोगी 
की परोक्षा करते समय इसके निचले भाग को रोग 
स्थान पर एक हाथ से पकड़ कर लगाता है और 
ऊपर की दोनों नलियों को कानों में लगा कर शब्द 
सुनकर रोग निणय करता हे। स्टेथिस्कोप ही एक 
ऐसा यन्त्र है जिस के द्वारा गर्भस्थ बच्चे तक की 
vara यति आदि ज्ञात हो सकती है । अभ्र के श्वांस 
शब्द चौथे पांचवें सास में सुनाई पड़ने लगता है 


ecient? तथा श्वांस गति से यह भी अनुमान लगाया जा 
सकता 2 कि त्रण पुलिंग है या स्त्रीलिंग | 
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स्वास्थ्य शिक्षा (३१६ ) 


oe 

अब हम पाठकों को इसका सादारण ज्ञान बता देना आवश्यक : 
खसभते हूँ ताकि समय पढ़ने पर बिना डाक्टर के वे स्वयं भी थोड़ा 
बहुत लाभ उठा सकें | 


परीक्षा और रोग निदान 


यदि छाती की परीक्षा करती दो तो रोगी का खिर कुळ पीछे की 
ओर gE देना चाहिए ओर दोनों हाथ नीचे की तरफ गिरा 
देने चाहिए | यदि पीठ की परोचा करनी हो तो गन आगे की 
तरफ HA होनी चाहिए । चा जिस प्रकर सदेव लेते हैं उसी 
प्रकार साधारण रूप से लेना घ छोड़ना चाहिये। स्वास क्रिया में 
परिवर्तन न होना चाहिए शौर न किसी प्रकार नाक या मुह से 
आवाज ही करनी चाहिए ! 

गरगर दाहिनी छादी की Tig करनी हो तो रोगी का मुह 
बाई ओर को करे आर बाई छ परीक्षा करनी हो तो 
रोगी का सु हू दाहिनी ओ हिए । 

छाती की परीक्षा करते समय परीक्षक को एक हाथ रोगी 
की पीठ और पीठ की परीक्षा करते समय छाती पर लगाना 


अनिवार्य है ताकि रोगी आगे पीछे न झुक सके । परीक्षा करते खमय 
शोर Ta करना या जोर से बात चीत करना बन्द कर 


देना चाहिये | 
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(३२०) परीक्षा और रोग निदान 


रोग निदान के लिए श्वांस की गति गिनना आवश्यक है। 
ध्यान रहे कि प्रायः नाड़ी की स्पन्दन चार बार होने पर श्वांस की गति 
एक बार होती है। कभी २ समय, स्थान और अवस्था के अनुसार 
नाड़ी गति में अन्तर भी पढ़ जाया करता है अर्थात्‌ नाडी गति कम 
और श्वांस गति तेज हो जाती दै क्योंकि ज्यों ज्यों सूर्य बढ़ता जाता 
है त्यों २ नाड़ी की गति कम होती जाती है और श्वांस की गति तेज 
होजाती है aia की गति संध्या को १८ बार ओर सुबह को १७ 
बार होती है | 


स्वस्थ्य आदमी Bata लेने में कोई शब्द नहीं होता लेकिन 
अस्घस्थ्य ओर रोगी मनुष्य के श्वांस में रोगालुसार भिन्न २ प्रकार 
के शब्द सुनाई देते हैं डोसा कि पाठकों को आले एष्टा को 
पढ़ने से विदित होगा 


Inspection ( दर्शेन ):-- इस उपाय से छाती की 
गठन वा आकृति में किसी तरह की गडबड़ी है या नहीं यह बात 
ज्ञात होती है और श्वांस की चाल अथवा छाती की संचालन क्रिया 
का अनुभव होता है। 


Palpitaion ( स्पर्शन); चिकित्सक अपनी eal 

` को रोगी की छाती पर रखकर रोगी को १-२-३ की संख्या गिनने 

को कहे । इससे रोगी की बोली व स्वर का कम्पन व घरघराहई 
हथेली में मालूम होगी | ।$ 
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स्वास्थ्य शिक्षा (३२१) 


Measurement (ara ):-- छाती में जल संचय होने से 
छाती की माप बढ़ जाती है और Hast संकुचित होने से छाती की 
माप कम होजाती है। ट्युरा की दास-बृद्धि जानने के लिए 
फीता से छाती की भाप कर लेनी चाहिए | 


Percussion ( आघात ):-- इसको. अंगुली से ठोक कर 
परीक्षा करना कहते हैं । रोगी के जिस स्थान की परीक्षा करनी 
हो उस स्थान पर विकित्सक अपने बायें हाथ की दो अंगुलियों 
को रख कर दाहिने हाथ की तर्जनी अंगुली से धीरे २ चोट दे 


5 


इस क्रिया से जो शब्द gare देता है उसे ( Pulmonary 


ग! 


Resonance ) कहते ई i 


फफड़ा ठोस रहने पर यह शब्द खोखला निकलता & | 
छाती मरे sy, सांस या चर्र होने पर अथवा प्वुरिसी रोग कीः 


> 


gaer में निहायत कम शब्द होता हे । 
क्षय रोग Sasi में हो जाने पर गड पड़ जाते हें जिस के 
कारण खोखली अर्थात्‌ फूटे हुये वतन की आवाज की तरह 
शब्द होता है । i 
Auscultation ( आकषन ): छतो के अन्दर जो शब्द्‌ 
होता है उसके सुनने को आस्कलटेशन कहते Pal इसकी Ta की 
सुबिधा के लिए स्टेथिस्छोष नामक यन्त्र का व्यवहार होता है | 


अधिकांश छाती के बीच, ऊपर और नीचे के भाग पर SS 
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( ३२२) परिक्षा और रोग निदान 


= 
e EEE: 


_ यन्त्र पर, फेफड़ों पर, हसली के ऊपरी, बीच व नीचे के भाग पर, 
घगलों के नीचे के भाग इत्यदि पर स्टेथिस्कोप का प्रयोग | £ ६ 


| किया जाता है q 
| Saye g 
भिन्न २ शब्दों की पहवांन मोर्ट 


आरोग्य दशा में छाती पर स्टेथिस्कोप लगा कर सुने तो दो | Br 
आवाजें सुनाई देगी । एक श्वांस लेने की भोर दूसरी छोड़ने की। 
श्वांस लेने के समय जो आवाज पैदा होती है वह ऐसी होती है 


। Fe 
जैसे गेहूँ की बालों पर प्रातःकाल की हवा लगने से पेडा होती दै 
किन्तु ata छोड़ने की आवाज पहिल्ली आवाज की ata कुछ 
ज दोती है । AE 


बच्चों की आवाज युवकों की आवाज की अपेक्षा कुड तेज होती' 3 
है | वृद्धावस्था में कम होजाती है। स्त्रियों की आवाज भी तेज 
होती है! स्वायुक्रीय पीड़ा वाले agi की भी आवाज बहुधा 
तेज सुनाई देती है । वायु प्रणाली का ata शब्द ara की RA 
पर भी सुनाई देता है 


गावस्था में aia की आवाज या तो कम या तेज था धीमी 
पड़ जाती है यानी अपनी साधारण स्थिति को बदल देती है। T 
दशा के शब्द को रौनकाई ( Rhonchi) या राल । Rales ) | 
कहते दें | 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( ३२३) 
पि ७भआ॥आि 


a रोगी के तीसरे दर्ज में किसी पोली चीज के अन्दर 
कू कने से जैसा शब्द पैदा दोता है वैसा सुनाई देता है जिस को 
gadane त्रोदिंग (Cavernous breathing )कहते हैं. । इसके 
अतिरिक्त यदि फेफड़े में कोई agr होजाता है और दीवार इतकी 
मोदी हो जाती है और खाली भी होता हे तब एक विशेष तेज 
अवाज सुनाई देती है जिसे एम्पोरिक रेसपिरेशन ( Amphoric 
Breathing ) कहते हें । 


दमा (Asthma) की-अबस्था में सीटी देने की या विशेषा- 


। बस्था में कोवे की बोली की भांति सुनाई देतो हैं । 


azar की प्रारम्भिक दशा ( Pleurisy ) प्लुरिसी में दो 
बरतुओं की रगड़ की भांति { Friction Sound ) ओर बिशेषा- 
aer में बुलबुला फटने या धातुमात के समान शब्द सुनाई 
पड़ता है | 

न्यूमानिया ( Pneumon’a ) सें कागज फाइना या बाल 
अंजना आदि फे समान और विरोषाबस्था में घंटा बजने के 
समान सुनाई देता है । 
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नाडी at गति लिखने वाला यंत्र 
Sphigmograph, 
porte 


नाड़ी की गति erie कागज पर लिख देने बाले यंत्र को 
Ramdas wea हैं । जो बातें वेद्य नाडी हारा ज्ञात कर सकते 
थे बह आज इस यंत्र द्वारा कागज पर गति स्वरूप स्वयं ही लिखी 
जा सकती है । इस यंत्र को हम तीन भागों भें. विभक्त कर सकते 
हैं यानी छप्र भाग, मध्य भाग और अन्तिम भाग । 


अप्र भाग:-दोनें पहल्यू फीते से परिमित Fi इस भाग के 
नीचे ठीक मध्य भाग में एक सिप्रा लगी हुई होतो है जो नाडी 
(रेडियल आटी ) पर रखी जाती हे । यह नाही की गति से हिलती 
ओर एक लोहे के तार द्वारा ढेकली को हिलाती है , यह ढेकली ऊपर 
की तरफ एक खडे लोहे के खम्भे से लगी हुई है । इसके Rad से 
सुई नाडी की गति के अनुसार चलती है ओर यंत्र में लगे हुये 
कागज पर रेखा अङ्कित करती है i 
मध्य भागः- के एक तरफ पहिया लगा है, जिसको फेरने से 
-धमली पर एक औंस से ८ sta तक का दबाब पड़ सकता दै। 
दूसरी तरफ एक रोलर दो फिएकियों सहित लगा हुआ है । जिसके 
भीतर काजल लगा हुआ कागज लगाते हैं। जिस पर अङ्कित हुए 
लेख द्वारा नाडी की गति विदित होती है। 
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अन्तिम भाग:- यह भाग एक चौकोर सन्दूक की तरह बन्द है। 
जिसके ऊपर की तरफ यन्त्र को चलाने या रोकने का कांटा 
लगा हुआ है जिसे इधर उधर कर सकते हैं और पीछे की तरफ स्र, 
लगाने का स्थान है । इस यन्त्र को हाय पर लगाते समय EF, 
'को घुमा कर छु'जी लगा देते है' । 


यन्त्र लगाने की रीतिः--रोगी को सीधा लिटा कर और हाथ 

'फैलवा कर यन्त्र बांधना चाहिए । शोक, क्रोध, व्यायाम, परिश्रम 

त्तथा ओजन उपरान्त आदि अवश्याओं में यन्त्र न न लगाना चाहिये 
क्योंकि ऐसे समयों नें ताडी की गति अनिश्चित रहती है । 


इस यन्त्र का प्रयोग करने के पूर्व यह देख लेना अति आवश्यक 

2 कि नाड़ी किस स्थात पर ठीक चल रही है क्योंकि कमानी ठीक 

उसी स्थान पर लगानी पढ़ती हे और जब सुई चलने लगे az 

बहिये को फे( कर जितने sta दबाव डालना हो उसी अङ्क पर 
इसको लगा दो । पश्चात्‌ काजल से रंगा हुआ कागज वेलन झर 

'किरकियों के बीच में रखकर सुई को कागज पर टिका दो | 

झव कांटा जो कि सम्दूक के ऊपर की तरफ है उसको एक तरक हटादो 
जिससे यन्त्र चलते लगे और कागज सरकते लगे। नाड़ी की गति के 
"अनुसार सुई से अङ्कित होता हुआ कागज जब Jaa से बाहर निकल 
'आवेतब कांटे को दूसरी तरफ इटा दो जिस से यन्त्र का चलना बन्द 

x 
हो जावे । इस अङ्कित कागज पर नाड़ी की गति के a होंगे । इस 
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(३२६ ) नाड़ी की गति लिखने वाला यन्त्र 


कागज को स्थायी रखने के लिए एक भाग लोबान तथा पांच भाग 
रेकटीफाइड स्प्रिट के सौलूशन में भिंगो कर रख देते Fl 


नाड़ी गति की परीक्षा 


नाड़ी गति के अनुसार आद्योपांत जो रेखा बनती है इसको 
रेसुपायरेटरी या वेसलाइन कहते है'! sat नाडी का तनाव 
स्वाभाविक सममा जाता है | जब इस यन्त्र की सुई ऊपर चलती 
है और एक खड़ी या कुछ तिरी लकीर न बहुत ऊंची और न 
बहुत नीची दक्षिण की तरफ़ को कुळ नोकदार कोण बना कर 
नीचे उतर जाती है जिसे प्राइमरी वेब कहते है। यह चिह्न 
ait Js कोष्ट के feast से नाड़ी में नया रुधिर 
अने पर होता दे । 


7 रेखा में कोने का कम नुडीला होना स्फिंगमोग्राफ की कमानी 


का नाड़ी पर ठीक बीच में न होने से होता है और चपटा होना 


( अयार्टा ) के छिद्र के तंग होले के कारण से होता है । जब सुई 
नीचे उतर कर दूसरी लहर पैदा करती हे। उसको प्रीडाई क्रोटिव 
वेब कहते दे और उससे अयार्टा की किवाड़ियां बन्द होना और 
हृदय के सिकुड़ने का कार्य समझा जाता है । अन्त को यह लकीर 
सीधी लहरदार होकर वेब लाइन तक उतर जाती हे जिसले हृदय 
गति समाप्त होना समझा जाता ६ ; 

अब इम पाठकों के ज्ञनार्थ श्फिगमोग्राफ यन्त्र द्वारा लिए गये 
कुछ चित्रों के नमूने दे रहे ह । इन चित्रों में जो सफेद काग 
काली लकीर Herat दिखाई दे रही हे बह रिकगमो ग्राफ दारा ल 
हुये चित्र में यह लकीरे सफेद होती हैं. और कागज काला होता है! 
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( ३२७) aea शिक्षा 


स्फिगमोप्राफ 


यद्यपि इस नाडी चित्र में प्रायः आरोग्यावस्थानुसार गति में 
कही गई सब बातें पाई जाती हैं तथापि आर्टी के तनाब के कारण 
दवाब की न्यूनाधिकता से कुळ २ परिवतेन भी पाया जाता है। 


चित्र नं २ 


SSI 


यह नाड़ी चित्र एक १० वर्षे की भ्त्रस्था बाले लडके का 


हे जो वृक्क मुत्र स्थान की बीमारी में व्यस्त था। नाही की गति 


8४ प्रति मितट थी । 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


२५०६ MNES 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(३९) रोग निणेयक यन्त्र 
अभ a — 


चित्रेन 3 


यह नाही गति चित्र क्य रोगी का है। अवस्था २४ बर्षे और 
नाड़ी गति १६ प्रति मिनट थी। जब आटी ( रक्तनाड़ी ) का तनाब 
न्यून हो जाय और हृदय शीघ्र और अधूरा सिकुड़ कर केपिलरोज 
से रुधिर शीघ्र निकल जाय तो उसे डाई क्रोटिकप तस करते दै. | 


चित्र नं ४ 


यह नाड़ी गति चित्र एक न्यूमोनिया के रोगी का है जिसकी 
'गति प्रति मिनट में ६८ थी । 
चित्र नं० ५ 


यह नाड़ी गति चित्र सन्धि शूल के रोगी का है, जिसकी 


गति संख्या ११० प्रति मिनट थी । 
इसी प्रकार अन्य रोग पिडित रोगियों के चित्र लिये जा सकते rl 
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दोष भेद से नाड़ी की गति (३२६) 
दोष भेद से नाड़ी की गति:-- 
बात सेः-षक्र ( विरछी ) और जोक, सर्प आदि की गति 
2 पित्त से:--उष्ण, aa और तेज । काक, लवा, 
क्र आदि की गति की तरह। कफ सेः -स्थिर (मन्द्‌ ) 
यूर ९ गे 
राज हस, मयूर, कपोत, सुगे और हाथी को गति की तरह । 
काल भेद से नाड़ी की गतिः-स्वस्ध्य मनुष्य की नाड़ी 
ह ~ |. टा२ 
आतःकाल स्निग्ध, इछ वात मिश्रित, मध्यान्ह काल में उष्ण 
ह fi lod गे i s 
काकादि की तरह पित्त गति मिश्रित और सायं हाल में दौड़ती हुई 
स्वच्छ बिना उपद्रब की होती है । 


रोग भेद से नाड़ी की गतिः-ष्यर आने के पूर्वं मन्द्‌ तथा 
उबर वेग पूर्ण होने पर अति वेगवती हो जाती है een, भय, 
क्रोध, मेथुनोपरान्त, श्रशेपरान्त आदि अवस्थाओं में वेगवती तथा 
BAY अवस्था, तेल, गुड़ मासादि के व्यत्रहारोपरान्त we भन्द 
और लाठी की तरह कठोरपत लिये हुये चलती है। मधुर भोजन 
में मोर की भांति, तिक्ताहार में भू लता की भांति, अम्ल भोजन 
में उष्णता युक्त, PAR में भ्रमर की तरह, ऋष्टयाहार में 
कठिनता युक्त मुरकाई हुई और लदणाधिक भोजन में वेगगति 
हो जावी है । मन्दामि, धातु क्षीणता तथा उपवास अबस्था में हाथी 
ब हंस समान मग्द गति दिन्छु साथ ही कभी २ सर्प गति की 
भांति वेगवती भी हो जाती है । विशूचिका, मृत्रावरोध, पेट 
| फूल जाने आदि में मन्द॒गत से चलती है । 
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घोगा 


व्वा र्‌ 


Prevention of Piseases. 


© यः यह देखने में आता है कि संसार में जितनी भी 

| aa होती हैं उन सब का कोई न कोई कारण 
विशेष अवशय रहता है जिसे हम दूसरे रूप में रोग होना कह 
सकते हैं । किन्तु हम इन रोगों के विषय में उचित जानकारी न 
र्ने अथवा उनका समय पर sap Boas द्वारा प्रबन्ध 
न हो सकने आदि के कारण दी अधिकांश काल के कवल बन जाते 
हैं। इस कारण हमारा दत्त व्य होजाता है कि हम रोगोपचार 
विषयक सान संम्पादन कर स्वयं स्वस्थ्य बनें तथा अपने अधीनस्थ 
व्यक्तियों की भी रक्षा कर उन्हें दीघेजीबी बना सकें | यों दो इजारों 
प्रकर के रोग हैं. परन्तु इम यहां wanna फे कारण केवल 
उन्ही रोगों का दिगदर्शन करा रहे हैं. जो सव साधारण को 
आये दिन सताते रहते हैं । 


ज्वर का रूप 


शरीर में उष्णता माप की वृद्धि हो जाने को उबर ( Fever) 
कहते ट. सःवारएतया उष्णुतामाप ६८ या ६८.४० डिग्री wal 
हैया रहता चाद्ये और इसी को हम Normal temperature 
के नाम से संम्बोधन करते हैं । उवर होने पर प्रयः भोजन से 
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स्वास्थ्य [रक्षा ( ३३१ ) 


Se et rer ere ree 
Torrone, 


अरुचि, शरीर जोड़ों में Gea, मानसिक सन्ता आदि लक्षण 
प्रक होते लगते दूँ । ब्यर प्रोपावस्था के समय दोषों में विप्रता 
प्रायः पित्त की प्रवलता एवं पाचन क्रिया में विकृति मन्दाजि होतो 
है ओर यद्‌ उत्पन्न होता है प्रायः मिथ्यादार-बिदार के सेवन 
तथा सर्दी का आघात दोजाने पर । अब यह fax दोता है कि 
हम et निवारण देतु आमाशयध्द दोषों को परिपाक दशा में 
लाने का प्रयत्न करें और इसका सुगए उपाय Raq लंघन ही 
है किन्तु बायु, gat, तृष्णा, सुखशोष, wa से युक्त रोगी तथा 
बाल, वृद्ध, ग्भणी और शक्तिहीन cas व्यक्तियों को उनकी शक्ति 
agut ही daa करना चादिए अथवा दशा व रोगाचुसार नहीं 
भी करांना चाहिए! 
है 
विषमज्वर Malaria 

विषमज्वर के विषय में वैज्ञानिक्रों का मत है कि यइ रोग 
मनुष्य शरीर में रक कणों के अन्दर AR चन्द्राकार रूप मे 
quai कीटाणु के इस्बन्न होने पर होता है । यर कीटाखु qai- 
दल, May, सएडाल आदि क्लेदन घृणित स्थानों में a वाले 
एलोकिलिप जाति के मच्छर द्वारा काटते पर रक्त में Gar होने 
लगते ह । इस ज्वर की तीन अवस्थायें होतो Fi प्रथम शीता- 
वस्था, दुखरी उष्णावस्था, तीसरी ATEN ओर अनियमित 


काल होता है | 
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प्रथम अवस्था में शीतलता के कारण शदीर के रोंगटे खडे होने 
अथवा कपकपी होना, वस्त्र ओढ़ने और धूप ब अग्नि सेवन की 
इच्छा होती है। टेम्परेचर १०१० तक IZET व्याकुलता, शिर- 
शूल, aia और नाड़ी की गति बढ़ जाती है। दूसरी अवस्था में 
TU, अंग वेदना, मूत्र प्रवृति, शिर शूलादि उम्र रूप धारण कर 
लेते हे और तीसरी अबस्था में अधिक या न्यून स्वेद आते से 
सभी विकार शनैः २ शान्ति होने लगते हें । विषम उबर में निम्न 
/ लिखित ओषधयो का उपयोग करें | 


i करंजादिवटी: - श्रेत करंऊ सींगी, Bee सूल त्वक २-२ तोला, 
’ काली मिच, कुटकी, अतीस, चिरायता प्रत्येक १-१ तोला, नीम 
है की कोमल पत्तियां, wis ६-६ साशे और भोगसेनी कपूर ३ माशे। 
इन सत्र को कूट पीस कपड़छन कर पान के रस सें खरल कर चने 
के समान गोलियां बनालें । २-२ गोलियां तीन सवय sax आते 
से पूवे साधारण जल में सेवन करे | : 
महा ज्वरांकुशः--शुद्ध पारा, शुद्ध गन्धक, शुद्ध सीरिया 
विष ३-३ माशा, शुद्ध धतूरे के बीज & साशा और सत्यानाशी 
\ की जड़ (चो$) १॥ तोला । सब को कपड़छुन कर जमीरी 
नीम्वू अर अदरख के रस में भावना दे निर्माण करे । २ से ४ 
रत्ती तक ज्वर आने से पूर्वे २ समय शहद के साथ दे । 


निम्यादि चूणः-त्रिफला च त्रिकुटा ३०-३० तोल Gar 
संचर ओर सांभर नमक १०-१० तोला । जबाखार २० तोला, 
अजवायन देशी ५० तोला, नीम पत्र शुष्क १०० तोला का चूर्ण 
चना ४-४ माशा की पुडिया वनाले और त्येक पुड्या में २-२ 
रत्ती शंख अस्म मिलाले | 
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So 
x 


मन्थर ज्वर 
Lyphoide Fever, 


इस उवर से आंतों में चतत होजाते हैं इसलिए aBas ज्वर 
और गल्ले व छाती पर मोती के समान चमकदार दाने दिखाई देने 
लगते हैं इसलिए मुक्ताज्वर अथवा मोतीकरा के नाम से भी पुकारते 
| हैं । कोई २ इसको म्यादी बुखार भी कहते हैं क्योकि यह अपना 
पूरा समय लेने पर ही स्वयं उतर जावा है । प्रायः बसन्त ऋतु 
के अन्त सें इसका अर्थिभाव हुआ करता है। यह ज्वर शनेः २ बढ़ता 
है और अधिक से अधिक १०४-१०४ डिग्री तक पहुँच जाता है। 
प्लीहा कुछ बढ़ जाती है, अरुचि, शिर शूल, मलबन्ध घ्यादि की 
शिकायत होने लगती हैं। fear का अग्र भाग तथा दोनों किनारे 
लाल रंग के और मध्य भाग मलीन, कर्कश और कंटाकित सा 
दिखाई देने लगता है । अन्य sat! की भांति dia उबर होने पर 
भी नाड़ी गति dia नहीं होती | यह ज्यर तीन चार सप्ताह में शामन 
हो जाता है. और कभी २ उचित परिचयो न होने पर पुतराबृति भी 
होजाती है । इस ज्यर में किसी २ को मूकता एवं बधिरता आदि रोग 
होते देखे गये हैं। इस ज्वर के रोगी को शारीरिक व मानसिक 
परिश्रम न देना चाहिए | पीने का पानी लबङ्गादि श्त शीत देना 
चाहिये , प्रातःकाल का उमला हुआ पानी सायंकाल तक और खायंकाल 
का सुबह तक ही देना चाहिए । न मांगते पर भी पानी पिलाते 
दता चाहिए; रोगी के कमरे को साफ सुथरा और इलका 
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प्रकाशसय व दवादार रखना चाहिए । ज्वरावध्था में कभी २ अन- 
बिधे सच्चे मोती के दो या तीन दाने देते रहना चाहिए । saz 
ठीक होने पर पथ्य व्यवस्था में मुग्दयूष व सुने वाजरे या ज्वार के दाने: 
देना ठीक होता है यदि मल साफ न होता हो तो बीज रहित ५-६. 
मुनक औटते समय दूध में गेर कर पिलाना चाहिए अथवाः 
gam भें काली मिचे और Say नमक सिका और अम्नी पर 
सेफ कर देना चाहिये | जब तक रोगी उबर युक्त न ददो जाय अन्न नः 
देना चाहिए। ज्वर मुक्त होने पर aqua sa की दाल 
जिसमें जीरा, धनिया, पीपर, ais और Sar नमक गिरा gar 
हो देना चाहिये । 


~ 


यदि दाने निकलने में देर हो तो आधी री wwe 


भस्म और आधी रत्ती मुक्ता भस्म दोः! मिला कर शरबत 
सौंफ या daa गुज्ञाब के साथ देता चाहिए । अथवा 


~ 


१ र्तो शुद्ध केशर या १ से २ रत्ती अनविधे gar मुनक 
के दाने भें डाल कर गोली सी बना कर दें * ऊपर से 
गरम जल अथवा २ तोला Basar का क्वाथ बना कर दें। 
यदि रोगी की शक्ति हो तो अदरक के स्वरस, Gar जमक, खोंठ 
मरिचे और पीपल प्रिला कर गले तक मुख सें दार २ भर कर 
थूकना चाहिए | ऐसा करने से हृदय, पसलिंयों, शिर और 
गले आदि के सूखे और GA कफ को निकलने में सुविधा होती है | 

यदि दाने निकल आवें तो ज्वर मुक्ति दशा तक SIET चूण 
१-से ४ माशे तक अके गाजबान से अथवा अश्रकादि योग १ से ४ 
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wal तक मधु के साथ दिन में ३ वार दें | दिन में एक बार ga- 
pare काथ देता चाहिए | यदि sar १०४० से ऊपर होजाये तो 

रोगो के माथे पर Para, गुलावं जल और बफे की पढ़ी रखने से 

ताप कम द्वोजाती है | 


उवरहरचुणः-तत्रासीर, छो टी इलायची, गुडूची, सत्व जहर-- 
मोहरा खताई १-१ तोलः, युक्ता शुद्धि भस्म ३ माशा प्रवालभस्म 
३ साशा, Har मिश्री ४॥ तोला । 


इस ज्वर में:-- दस्त a कराने चाहिए। यदि दस्तों की 
शिकायत हो तो आनन्द मैरत्र रस अथवा daga पर्पटी देना 
चाहिए । और यदि दस्त करने की आवश्यक्रवा ही आवे तो कोई 
हलकी विरेचन दे अथवा उ्लोसरीन का faker दे। यदि 
कहीं मन्थरञ्चर के साथ ही न्यूमोनिया होजावे तो ज्वर कीः 
दवाओं का प्रयोग न BTS रस सिंदूर अभ्रक सध्म और मुक्ति असर 
एक २ रत्ती लेकर मधु के साथ चटावें ' रोग सुकि होने परः 
अशक्तिता दूर करने के लिए- 

ABW MET पुटी १ माशा, काशमीरी केशर १ तोला 
बेशलोचन. छोटो इज्ञायची के दाने ओर इन्द्र यव (प्रत्येक १-१ 
तोला, सत्बगिलोय २ तोला इन्हें कूट पीस saya कर चर्ण 
बना कर ३ रत्तो से ६ रत्तो AB आवश्यकतानुसार दे ! 

saat: — मुक्ता पिष्टि १ माशा, कस्तूरी १ रत्ती, अभ्रक : 
अस्म ४ रत्तो, मक्ऋरश्व ज २ रत्ती को तुलसी स्वरस में सदन कर 
शौर १ चांबल से आधी रत्ती तक काम में ले ! बुखार की 
अधीनता, तृष्णाविक्य और व्याकुळता आदि भें सृत्युऊजय रस. 
लाभदायक सिद्ध हुआ है | 
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AAR ज्वर ( न्‍्यूपोनियां ) 
Pneumonia 
अमियमित आहार, विहार मादक वस्तुओं के अतिसेबन, 
शीत आदि ध्यान से अकसमात उष्ण शुष्क स्थान में जाना 
अथवा इसके बिपरीत होता । ख्बरादि अवध्या भे शीत का 
आक्रमण होजाना आदि कारणों से यद ज्वर होता देखा गया है। 


उपथु क्त कारणों से vars दोष कुपित दोकर ata सागे में 


बाधा उत्पन्न करते हैं तथा फुफफुसो में कक संचित होने लगता है , 


और शोक उत्पन्न करता है | रोगी को शीत पूर्वक जबर agar है 
एक या दोनों wea दुःखने लगते हैं, ga चिकना और कफयुक्त 
रहता है। स्टेथिस्कोप द्वारा परीक्षा करगे पर रुग्ण भाग 


में चरचर, मरमर या खरखर आदि शब्द प्रतीत होते हें । ज्वश १०१ 


से १०५ डिगरी तक बढ़ जाता है | दिन की अपेक्षा रात्रि फो इसका 


प्रकोप अधिक बढ़ जाहा है क्योंकि यह कफ प्रधान रोग है। 


“इस dans उर्‌ का भोग काल ७ दिन से& दिन तक का 


है | इस अवधि से या नो रोगी को लाभ Asta है या मृत्यु के 
सुख सें पहुँच जाता है । रोग बढ़ने पर पाश्च की पीड़ा कम होने 
लगती है किन्तु आवरूद्धता बड़ जाती है । नाड़ी की गति ११० तक 
और gis ३० से so तऊ होजाता है i इस रोग में ज्वर एक दम 


घट जाना ठोक नहीं होता क्योंकि ऐसा होने पर ( Heart fail ) 
हृदय गति रुक जाने से ag तक होजाती देखी गई दै। इसकी 
“औषधि सिम्न प्रकार हैं । 
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wage चूणेः- शंख भस्म, प्रवाल भस्म १-१ रत्ती, अर्क 
ठुग्ध मं अस्स की EZAT भस्म २ रत्ती और अपामागं क्षार 


१ रत्ती, इन सव को मिला कर एक यात्रा होती है और दिन भर 
सें ऐसी ४ मात्रा दें | 


यदि रोग भयंकर इप धारण कर रहा हो तो पड्गुण बलि 
जारित मकरध्वज १ रत्ती ओर असली कस्तूरी १ रत्ती, २॥ DF 
नान्डी सें घोट कर विलादें । इस से अवश्य पसीना रुक जावेगा, 
हाथ पेर ठंडे होने के उपद्रव शान्त हो जायेंगे और टेम्परेचर 
Sg जावेगा । इसके साथ पसलियों पर ऐंटीफ्लोजिप्टाइन प्लास्टर 
की पट्टी चढ़ा देनी चाहिए | यदि ऐंटीपलोजिश्टाइन न मिले तो 
निम्न लेप करें । 

ददहरलेपः-- अंडी के Ast बिना छिलके; के २ तोले, 
'पोहकरमूल असली १ तोले, बिज्ञोरा १ तोला; अकीम २ माशा, 
'यबखार ६ माशा। अंडी का Dat पीस कर gaze रखलो ate 
अफीम को ६ माशा तारपीन के तेल सें घोट Wi पोहकरमूल 
"और fant को कूट कर छानलो । फिर इन सबको यवखार 
सहित तारपीन के तेल में पीसो ओर वेदवा स्थान पर लेप करदो । 
थोड़ी सी सिकाई कर was asa के पत्ते बांध दो । 

रात्रि को एक दो मात्रा १ तला संजीवनी सुरा की भी देदो । 
इस से vata काख शमन हो रोगी को निद्रा आती हे संजीवनी 
सुरा न हो तो ( Brandy ) भी दे सकते È| 
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मलावरोध अथवा कः 


Constipation 


पाचन क्रिया में विकार पड़ते से मलावरोध होता है। 
मलाबरोध ही सारे रोगों का मूल होता है क्योंकि मलावरोध. 


के कारण ही जो परिपक्व रस हमारे शरीर को आवश्यक ear 


चाहिए वह नहीं मिज्ञता । फल स्थरूप सारी शक्तियां ay 
होने लगती हैं और हम रोगी बन जाते है । 


भोजन का अली भांति न चबाना, भोजन के बाद या पूछे 
TARIA स्नान करना, भोजन करते समय चिन्ता, कलेश अधबा 
क्रोधाबस्था में रहना, भोजन के पश्चात्‌ तुरन्त सो जाना, 


' आवश्यकता से अधिक या गरिष्ठ भोजन करना, अति बीर्ये खाव 


आदि मलावरोध का कारण बन जाते हैं । 


मलाबरोध के ही उप्र रूप को हुम दूसरे शब्दों में रूंग्रहणी 
या tha कहते fi मलावरोध के छाती में जलन होना, खट्टी 
डकारें आना, वास्तबिक भूख न लगना आदि छप होते. et 


मलावरोध का प्राकृतिक उपचार तो फलों का उपयोग तथा साथ 
Ge कोनी का उदर स्नान करना ही है। इसके अतिरिक्त निम्न 


आषधियां भी हितकर होती हैं । 
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— ० 


१--आंवला, ELS, ALS AUC सेंधा नमक बराबर बराबर लेकर 
आधे तोले की मात्रा में रात्रि को सोते समय कभी २ गरम जल से 
फंकी ले लिया करें। 


-~ 


२--विधाश, छोटी as, gar के. फूल, ais, सोंठ, 
HIATT, FAM, वादाम, AAC और आलू बुखारा सम भाग 
लेकर नीबू के रस में घोट कर आधे २ तोले की गोली बनाले 
SAT रात को खोते समय TA पानी से ? या दो गोली ले लिया करें । 

३-~रात को गरम दूध के साथ दो तोले गुलाव का गुलकन्द 
लले लेने से मलाब शेष दूर होता है । 

४-शुद्ध पारा, शुद्ध गन्धक, सुहागा; काली पिच यह सब एक २ 
आग, सोंठ २ भाग, शुद्ध जमालगोटा & भाग | इन सब को 
खरल कर शीशी में भर कर रखरे। एक रत्ती प्रातःकाल खाकर 
ऊपर से शीतल जल पीलें दस्व साफ होजायगा। विरेचनान्तर 
qA 'चांबल का पथ्य करें । 


x- अनार दाना, सफेद जीरा, सूखा पोदीना, जिफला, ats, 


` -काला नमक, Gat नमक, सांभर नमक प्रत्येक १-१ तोला और 


BAY की पत्ती १७ तोला | सब को कूट Ne कपइडन FY करले । 
ala को सोते समगर ३ माशे चूण गुनगुने जल के साथ फांक लें | 
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(३४०) कटि शूल 


कटि शूल Lumbago 


कटि शूल को त्रिक शूल भी कहते है क्योंकि ged की दोनों 
agai तथा पीठ के बांस की दोनों हड्डियों का जो सन्धि स्थान है, 
उसीका नाम त्रिक स्थान है। वायु का अकोप होने पर शूल होने 
लगता है । इस की पीड़ा अचानक बढ़ने में देर नहीं लगती । 
कमर टूटने लगती है, चलना किरना que हो जाता है | 
रात्रिकाल में पीड़ा अधिक बढ़ ज्ञाती है। रोग स्थान पर कोई 
किसी प्रकार का रोग चिन्ह प्रतीत नहीं होता । रोगी सूत्र ब मल 
त्याग करने में भी असम्नथ हो जाता है । 


यह रोग रात को ओस में ad रहने अथवा सोने, भीगे वस्न 
पहिनने, वर्षा में भीगते रहने अथवा सील की जगह में रहने 
सादि कारणों से होता देखा गया है । 


इस रोग में नाराच रस अथवा इच्छा भेदी रस देकर रोगी 
को जुलाब दिलादो | इसके पश्चात्‌ प्रायः सायंकाल महारास्तादि 
काथ के साथ महायोगराजगुग्गुल या चन्द्रप्रभा बढी देने खे लाभ 
होता है ! साथ ही विषगर्भ तेल अथवा नारायण तेझ की मालिश 
करने ओर बालू रेत की पोटली से सेक करने से शीघ्र ही लाभ 
होता देखा गया 2 । 
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स्वास्थ्य शिक्षा (३४७१) 
रोहिणी ( Diptheriz ) 

इस रोग सें गल प्रथियो और स्वर यंत्र में एक विशेष प्रकोर 
का प्रदाह हो जात! है । यह संक्रामक रोग है । प्राय: २ से १० 
वर्ष तक के बच्चों को अधिक होता देखा गया 21 इस रोग का 
कीटाणु ( Bacillus) शलाकार] रूप का होता है। हृदय और 
नाड़ी की गति कभी मंद और कभी तोत्र दो जाही है | गल रन्थियों 
ओर कान के पास शोथ दो जाता है तथा स्वर स्पष्ट उच्चारण 
करने से कष्ट का अनुभव होता है। इस की दूषित लसिका से. 
कंठ व जीभ पर एक प्रकार की भिज्ञीसी चढ़ जाती है और श्वांसः 
लेने में कष्ट होता है । इस की औषधि निम्न है । 

aaan, तेज बल, पाढ़, रखोत, दाह हलदी, पीपल 
इन को पीस कर शहद में गोली बना सेवन करे। साथ ही 
मकोय के रस में faa कर गले के बाहर लेप भी करना चाहिए | 

प्रतिश्याय ( Rheum) 

प्रतिश्याय का gi बिगड़ना UIIA का अप्रदूत 
समझना चाहिए । मल मूत्रांदे रोगों को रोकने, रात्रि में विशेष 
जायने, ओस में रोने, वर्षा में wink, क्रोध, शोक ब चिन्ता 
आदि विकारों a सन्तापित रहने, पीने में जल पीने व अविक 
aya आदि कारणां से प्रतिश्याय होते देखा गया है | 


fae में ge रहना, मुख या नाक से बलगम गिरना, हलक 
व कानां में खुजली होना, भोजन में अरुचि ओर शरीर भारी. 
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रहना | यह जुकाम के आरम्भिक लक्षण È । इन लक्षणों के प्रगट 
होने पर भी जो भारी स्निग्ध, कफकारी, ठंडा वासी अथवा 
गरीष्ठ पदार्थ खाते हैं, ठंडे पानी से नहाते हैं । मेथुन का त्याग 
नहीं करते तो उन्हें wa रोग का शिकार घनना पड़ता है। जुकाम 
का बिलकुल न होना घोर बार २ जल्दी २ होना भी स्वास्थ्य के 
लिए अहितकर होता है। गले और नाक से बढकर ही जुकाम 
-कानों तक पहुंचता है। पित्त नलिका में जुकाम अनुचित खान 
यान एवं SE जलन उत्पन्न हो जाने के कारण ही होता दे शोर 
चह शनेः २ पांडू रोग का रूप धारण करने लगता हे । इस रोग 
“में निम्न ओषधियां हितकर होती ६ | 


१--पंच प्रबाल रसः-प्रबाल भस्म २ ठोला, कोड़ो भस्म 
संख wer gÚ wer और मुक्ता wer AR ३-३ माश 


Rar रूरल भें Meal १ से ४ रत्ती तक सीतोपलादि चूण में 
मला शबत वनफसा से ले । 


२-व्योषादि बटीः--सोंठ, काली मिचे, पीपल, चित्रक, तालीस 
“यत्र, अमलवेत और जीरा। ये सब सम भाग ले । इलायची, 
तेजपात, दाल चीनी चतुर्थात । इन सब का चूर्णं कर गुड़ में वेर 
-के समान गोली घनाले । प्रातः सायं १-१ गोली | गरम पानी से ले ' 
अथवा सायंकाल प्रातः नल जुशादा की Wear ओटा कर और 
{मिश्री मिलाकर ले । 
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स्वास्थ्य शिक्षा ( ३४३ ) 


Skin disease & Leprosy 


यह तो रूभी जानते ओर मानते हें किरक्त के दूषित होने 
पर ही चर्म रोगाद्‌ उत्पन्न AI हैँ । रक्त विकार सम्बन्धी सब 
से भरयळर रोग कुष्ठ रोग ei आयुवेद में ७ महाकुष्ठ और 
११ GE कुष्ठ माने गये ६ | 


स्पर्शी का न जानना, स्वेद न होना; विवणंता, रोम a 
खुजलाहट, अ'ग सुप्त, दाहा! आदि होता कुष्ठ !के पूर्व ख्य ६ । 
कुष्ठ रोग में alg Salta, शोष, पीड़ा, शेल; TOS 
खरद्रापन, aa का रंग कालिमा लिए हुये रक्त वणे दो तो 
चात प्रधान समभना चाहिए। जलन, wi खाव; कच्ची गं 
गीलापन होतो पित्त को प्रधानता हो। यदि फेदी, ठंडापन खुजला- 
इट, ऊ चापन, स्नेह होकर als पड़ जायें तो ऊफ की प्रबलता 
सममना चाहिए । वायु प्रधान agi सें za पान कराना, = 
प्रधान में बमन ओर पित्त प्रधान gat में विरेचन ni र्क्त 
-मोक्तण कराना चाहिए । यह रोग मछली या मांस का दृध र 
सेबन करने से, गुड, तेल, मिचे खटाई आदि का अबिफ पुची 
करना, अधिक भोजन के बाद व्यायाम करना, वेगों के के = | 
से और उपदंश आदि घृणित रोगों के दोने पर इस रोग के ह 
की सम्भाबना रहतो दै! 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(३४४ ) रक्त और चमरोग 


2 


एलौपेथिक वाले इसे छत की बीमारी बतलाते हें । यह 
कीटाणु राज at के कोटाणु की आकृती से बहुत कुछ 
मिलता gaar होता दै और शरीर में सामूहिक रूप में रहते हैं। 
कुष्ठ कीटाणुओं के शरीर में प्रवेश होते दी शीघ्र रोगोत्पत्ती 
नहीं हो पाती बल्कि पांच सात वर्षे तञ का समय लग जाता है। 


ठद्‌न्सर बड़ी २ नाड़यों > फेलते हुए झीटाणु अन्त; प्रकोष्ठा रिथ 
पर प्रभाव A हैं। फलस्वरुप हाथ पेरों में घाब होकर 
अन्त में अस्थियां गञ्लने लगती है । उम्रहप होने पर ars और 
आंखों पर प्रभाव होने लगता ६ और रोगी की सूरत को 
बिगाड़ देते हैं । 


इष्ठ रोग के लिए खदिर सब श्रेष्ठ औषधि है । यह खदिर 
मह्दाखदिर घृत; खदिरारिऽ्ठ, kuss क्वाथ तथा चूर्णं आदि 
के रूप में उपयोग किया जा सकता है | गन्यक भी उपयोगो होता 
Èi इसके अतिरिक्त महामरिच्यादि तेल, महाचन्दनादि तैल, 
गुहूच्यादि cat आदि भी उपयोगी होता है। मंजिष्ठादिक्वाथ 
आरोग्यबधंनी रस, केसरादिवटी आदि भो हितकर हैं । लगाने के 
लिए चालमोगरा का तेल उपयोगी होता है | 


पूणंचन्द्रलेप:-करंज के बीज, पवाड़ के बीज, नीमकी छाल 
गीलोय, बावची, कूठ, हरताल, कालीं fast, नागरमोधा और 
गो मत्र की कीचड़ | इस सबको सम भाग लेकर Agta पीस कर 
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स्वास्थ्य शिक्षा (३४५) 


——.- 


BT करे तो जीणे से जीण कुष्ठ भी ३-४ मास भें अच्छा होता 
देखा गया है । 

अक मु डी:--मु डी, नीम Wags, Aa दण्डो, वनyटेली 
प्रत्येक ४-४ सेर्‌। इन्द्रायन का गृदा २॥ सेर, चिरायता ११ खेर 
मज्ञीठ १ सेर, शीराम को छाल ५ सेर, शिरस की छाल १ सेर 
लेकर नीम मद ६० सेर में भीगो कर आरे निकाल Ai प्रथम 
शक्कर मिला कर ३ साशा चोवचोनो का saat फांक ले आर फिरे 


४ तोला अर्क पी ले 
कुष्ट के अन्तरगत होने बाले रोग 


१--विचचिका ( छाजन ): ~ Wasa हारा शरीर शुद्ध 
करा कर शुद्ध गन्धक २ रत्ती सघु $ साथ प्रातः्लायं चाद करे 
शौर रस कपूर, galam, मोम, छोटी इलायची के बीज, कत्थ 
प्रत्येक ६-६ साशा लेकर, १०० वार Ya इुआ कांसी फे पान्न 
में घृत २ तोला लेकर उक्त चीजें रसवत्‌ घोट ले ओर मोम 
को na कर मिला ले ale छाजन पर लषावे | 

z- सांप का तेल नारियल के तेल में मिला कर लगाने से 
शीघ्र लाभ होता देखा गया है । 

qg:—( Ringworn ) खुजली gadi qafeat के 
उठे हुए मंडल को ag कहते हें । यह सूखा, गला, काला आदि 
अनेक प्रकार के होते हैं; यह रोग मलावरोध होने पर और 
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(३४६) कुष्ट के अन्तरत होने वाले रोग 


— आ 
वर्षा ऋतु में अधिक जोर प$डता है । यह भी छूत का रोग हे । 
रोगी के सशे करने अथवा उसके वस्त्राद पहिनने से दूसरे के 
भी होजाता है। दाद की उत्पत्ती वनस्पतय कीटाणु" (Fungus) 
से होती है । 

झोडविः-गंवक, कत्था, नीलाथोथा, सुहागा चौकिया, 
चारों चोजें बराबर नीवू के रस में पीस कर लेप कर दो । 

प्रथम पंच कर्म द्वारा शरीर की शुद्धि करले तो 
अच्छा है । केशोर गूगल या शुद्ध गंधक कम से कस ३ मास तक 
सेवन करे ओर ae के स्थान पर अफीस, vale के बीज, 

RER खदिर छाल का चणे को नीवू के रस सें घोट मलहम 
बना लगावे । A 

अथवाः- UI, WIS, कच्चा सुहागा और मिश्री प्रत्येक 
सप्र भाग लेकर रसबत्‌ घोट कर रख ले ओर दिन में २-१ बार 
दाद्‌ के त्यान को खुजला कर लगावे । 

पामा खुजलीः--( Scabies or Iteh ) दाद और खुजली से 
युक्त बहुत बारीक २ गूमड्याँ जिनमें से पानी निकलता हो उसे 
पामा कहते हैं| यह रोग सांसर्गिक होता. है । ag प्रायः पहले 
झाथ पैरों की उ गलियों के बीच और अण्ड कोषों में होती है । 


इसके रोग के रोगी को प्रथम मंजिष्ठादिकाथ!ः अथवा 
संजिप्ठादिअक पिलाना चाहिए था रात को सोते समय 
“मरिचयदि तेल” की मालिश करनी चाहिए | 
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| अथवाः- grate, चिरायतां प्रत्येक ६-६ माशा रात को 

भिगो दो और प्रातः काल मेसल छान कर शहद में भिला कर 
कमसे कम १५ दिवस पीओ। घी का अघिक प्रयोग करो और 
गुड़, तेल, खटाई व गमे मशालों को छोड़ दो । 


अथवाः-- efaa सरसों का तेल आघ पाव लेकर उस में 
२ तोला मेनसिल da कर तथा ७ दाने भिलावे डाल कर 
पकाओ ओर जब भिलावे जल जायें तब एक बतेन में पानी भर 
कर ऊपर खे तेल का बतेन उस में छोड़ दो। पानी पर तेल पेर 
जायगा | उसे भर कर शौशी में रखलो और काम में लो। 


आदित (लकवा) पक्षाघात 
Paralysis 
अति उच्च स्वर से बोलने, wala कठिन द्रव्य भोजन करने 
काटन और चखने से जोर, से हसने, जंभाई लेने, सामथं 
से अधिक बोझ उठाने से बायु कुपित हो पक्षाघात का कारण 


बन जाती है। शीत अथवा बायु के कुपित होने तथा आहार 
बिहार में विपर्य भाव होने से भी पक्षात होता देखा गया है । 


जब बायु कुपित होकर नीचे, ऊपर या टेढ़ी गति वाली रक्त 
नाड़ियों में प्रविष्ट हो जाता है तो शरीर के उस अंश में 
शिथिलता उत्पन्न कर उसे बेकार कर देता है. । अर्थात्‌ बह संज्ञा 
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हीन हो जाता है! इसके उत्पन्न होने से मुख का टेढ़ा हो जाना, 
आबा का झुक जाना, शिरा का कांपना, ayia न निकलना 
अथवा अस्पष्ट शब्दों का घ्यारण होना, नेत्रों में fale आदि 
अनेक प्रकार के उपद्रव उत्पन्न हो जाते हें । 
यह रोग प्रायः शरीर के एक बाजू में हुआ करता है । इसे 
हेमीलिजिया { Hemiplegia ) कहते X i किसी समय शरीर के 
निचले भाग यानी aed, जांघ, पर छादि पर होता है शर इसे 
रोलिजिया ( Paraplegia) कहते है और हिन्दी में aale 
पक्षाघात कहते हैं । देवल बात का पक्षाघात कष्ट साध्य, das 
चात का पक्षाघात साध्य और JJA पक्षाघात असाध्य 
माना गया है । 
चिकित्सा करने के पूव इस बात पर विचार अवश्य कर लेना 
चाहिए कि बात व्याधि साम है या निरास । यदि वात साम दो 
तो आमक्षय करके चिकित्सा करे और यदि निराम हो तो 
अपधि के साथ पुष्टि कारक पदार्थों का सेवन कराना उपयोगी 
होता है । जीण वात रोगों में कुचला ओर उपदंश सम्बन्धी बात 
च्याधि में हरताल या पारद आदि का प्रयोग लाभदायक होता है | 
अथमावस्था भें रोगी को कभी भी अन्न भोजन त करने दे | दो 
तीन दिन के उपधास के बाद जौ का मंडा, सावूदाना, मूंग का 
पानी आदि दे । मुर्गा, कबूतर के मांस का यूप अथवा मधु, गौ 
डुग, आदि भी पूण JU लगने पर दे । बेगन, करेला, पक्का आम 


td 
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ब पपीता आदि खाना चाहिए ! सद्य पान करना, शुरुपाक, 
तीक्षण fit, eq और अम्ल द्रव्य भोजन, मल मूत्रादि रोगों 
का रोकना ओर मैथुन आदि से बचना चाहिए! पक्षाघात के 
र गीको मानसिक चिस्ताओं से रदित रह कर हृदय के स्पन्दन 
अथवा शक्ति को aa न होने देना चाहिए | निम्न लिखित औषधि 


पक्षाघात के लिए बड़ी ही उपयोगी प्रमाणित हुई है। 
१--योगराजशुग्गुलः-शोठ, पीपलामूल, चव्य, काली मीचं 


“बीते की छाल, सुनी हींग, अजमोद, सरसों) सफेद जीरा, स्याह 


जीरा, daa के बीज, इन्द्रजो, ng बाय fen, गजपीपर, 
कुटकी, अतीस, भारङ्गी की बच, ANS फली, प्रत्येक १-१ 
तोला, त्रिफला ४० दोले और शुद्ध गूगल ६० तोले । सिवाय 
गूगल के उपरोक्त दवाओं को कूट पीसकर कपड्छन करलो। फिर 
इस चूर्ण और गूगल को लोहे की कढ़ाई में डाल कर लोहे के 
ही डंडे से खूब AA और ३-३ माशे की गोलियां बना कर शीशी 
में भर रखलो | सुबह दो गोली पानी से लेते रहो | यह गूगल जरा 
व्याधि नाशक रसायन है । 
इससे पक्षाघात को ही लाभ नहीं पहुँचता बल्कि प्रथक २ 

अनुपान से एथक २ रोगों में झा पहुँचता है जेला कि नीचे 
afia किया गया है । 

` बात रोग में रास्ता, प्रेमह में दारू हल्दी, बात रक्त में गिलोय, 
qig रोग में गौ मूत्र, मेद वृद्धि में Meg, समस्त कोढों में नीम, 
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आम वात में गिलोय, नेत्र रोग में त्रिफला, उदर रोग में gaaf, 
पित्त रोग में काकोली और कफ रोगों में अमल तास के काढे के 
साथ देने से लाभ होतो देखा गया है । 


नारायण तेलः-बेलगिरी, अरणी, सोना पाठा, पाढ़, 
महानीम, प्रसारिणी, असगंध, IRAU, गुलसकरी, EPS, NAG, 
पुनवनवा प्रत्येक १०-१० तोला । इन सब को कूट पीस कर २६ 
सेर पानी में औटाओ आर चौथाई रहने पर छान कर्‌ 
रखलो--किर 


साफ, देवदारू, बालछड, छरीला, वच, लाल चन्दन, तगर, 
कूट, इलायची, सरिवन, पिठवन, झुगयन, मसबन, रारना, 
अंध, सघा नमक, पुनर्वा प्रत्येक २-२ तोला लेकर पानी के: 
साथ चटनी की भाति daw । 


इस के बाद १६ सेर पानी में एक सेर शतावर को औटाओ: 
और जब ४ सेर पानी रह जाय तब मल कर काढा बनालो | फिर 
काली तिल्ली का तैल २ सेर गाय या बकरी का दूध ८ सेर. 
शतावर का उक्त काढा ४ सेर और ऊपर लिखी हुई दवाओं का 
काढा ६॥ सेर। इन सब को इकट्ठा कर मन्द अग्नि से पकाओ | 
जब दूध और काढे का जल जल कर दूध मात्र रह जाय उतार 
कर छान कर शीशी में भरलो । यह तेल आठ प्रकार के वात 
रोगों में लाभ दिखाता है। 
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र .ऋहाबत मशहूर है “दमा दम के साथ” जाता है । इस रोग 
में फेफड़े को वायु भेजने वाली नलियां जोकि छोटी २ मांसः 
पेशियों के द्वारा ढकी हुई हैं, उनमें आक्षेप होने से सांस लेने में 
कष्ट होता हे और गला सायं २ करता है । आयुषे दानुछार पांच 
प्रकार के श्वास माने गये हें । किन्तु मुख्य इसके दो रूप होते 
हैं। एक आदः और दूसरा शुष्क | 

थद श्‍वासः--इस में भोजनादि का रक्तादि न TAB कफ. 
बन जातां हे और कफ निकलने में विशेष कष्ट भी नहीं होता किन्तु. 
धातुएं न बनने से रोगी शाने: २ क्षीणता को ग्राप्त दोता जाता दै । 

शुष्क कास:--इस रोग के उठते ही कपोत की तरह रोगी 
qq किया करता है। बेठ रहने से आराम मिलता है अतः रोगी 
रात को भी खटिया का सहारा लेकर बेठा रहता है । बड़ी देर 
तक खांसते रहने पर थोडा सा कफ निकल पाता है ओर थोडी देर 
के लिए रोगी को शान्ति मिल जाती है किन्तु कुछ समय बाद ही 
फिर बही दौरा शुरू होने लगता है। दोनों प्रकार के रोग की 
षधि निम्न प्रकार है। 

मल्ल वटी:-शुद्ध संखया १ तोला, पापड़ीखेर २ तोला. १०० पके 
बंगला पानों के स्वर्त से खरलकर सरसों के प्रमाण गोलो बवा ले | 

श्वास कल्प --अपामागे भस्म १० तोला, शुद्ध हरताल तबकी, 
AMAA, गृहधूम १-१ तोला । सब को मिलाकर भस्म करे । फिर 
शुद्ध बिषमुष्टो २० तोला frat देवे और प्रबाल भष्म । ( संहुङः 
दुघ पुटित ) १ तोला मिला ? से २ रत्ती तक मधुसे लेवे । ऊपर 
से गुन गुना दूध पीवे | तल खटाई, fas आदि से परहेज रखे । 
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मन्दाग्नि Dyspepsia 


समय पर उचित रूप ‡ मच का न होना, भूख कम लगना, 
पेट में बायु के कारण गइगड़ाइट होते रहना, छाती श॑ जलन, 
डकारे आना, मुख में पानो भर आना, खास प्रख्यात WSU 
आना, हृदय AHA, सर दद्‌, तांद फेस आना आद 
mah के आरम्मिक fag है या होते हैं। इस रोग की निम्न 
"चिकित्सा है। 

लवणभास्कर चूणेः--विडनमक, सेंघालमक aiat, पीपल 
पीपलामल, काला जोरा. AANA, नाग केशर, तालिस पत्र, असल 
घेत त्येक २-२ तोह्ला, समुद नमक ८ तोला, काला नमक ५ तोला; 
काली AS, जीरा, Bis तीनों १-१ तोला-अनार दाना ४ तोला, 
- दालचीनी, बड़ी इलायची ६-६ माशा-इन दघाओं को महीन 


कपडळान चर्ण बना नेवू के रस की भावना दें । लित्य प्रति 
~ = pe = साथ ~ र्य 
-भोजनोपरान्त ३ माशा से १ तोला तक Far के साथ सेवन कर | 


अथवा हिंग्वाष्टक वण-- सोंड, काली मीच, पीपल, सेंधानमक 
RHE जीरा, सफेद जीरा. अजवाइन AT सम भाग ले महीन 
कपड़छल चूरे करले फिर इन का ८ वां भाग हींग घी सें सुनी 
.हुई डालकर चूर्ण के साथ पोस गेरे और ३ माशा भोजन के 
-सम्रय आस में थोडासा ga मिलाकर सेवन करे । 


गंधक बटी:--शुद्ध गन्धक व सेंघानपक २-२ तोला, और 
-सोंठ ४ तोला ga तीनों को महीन पीस कपड़ छन चूण बना 
३ दिन तक नीवू के रस में घोटे और चने के बराबर गोलियां 
“बना कर दिन रात में १-१ करके ४-५ वार व्यबहार में लावे | 
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RETR ( हज ) Cholera 


इस रोग में वमन ale दस्त होते हें । प्रारम्भ ये दो तीन 
बार तो कय व दस्त उद्रमय रोग के समान होते हैं किन्तु धाद 
में चालो के मांड के समान पानो की तरह दधत और कय में 
पाली ही पानी निकलता दे। यह प्रथमावस्था होती है (arg 
दूसरी अवत्या में, पेट में द्द da, प्यास अधिक लागना, मूत्र 
अबरो p नाड़ी गति MG चलना तथा रोगी कुछ २ संत्ता हीन 
लगता है । तोसरी अवस्था में होट व नाखून ay वर्ण होने 
जयते हैं । हाथ परां में एंठन होने लगती है, व्याकुलता बढ़ 


ley 


By 
ae 
wal 


e 


VE करले के ।लए कोई TAQ मलःदरोधक ओपषधि न देना 
चाहिए क्योंकि ऐला करने पर पेट पर अज्ञा आ आता है और 
बमन उम्र ल्प धारण करते लगतो ६ i 


प्यास शान्त करने के लिए जौ का उबला हुवा पानी 
योदीना का अकं ओर BY का जनी थोड़ा २ कर के देना 
चादिए। खाली बफ का ठुकड़ा भी मुख में रखने से शान्त मिलती 
है। उलटी बन्द करने के लिए पेट पर राई दी पट्टी लगानी 


-चाहिए | पेशाब उतारने के लिए बेल के पत्तो २० नग, काली fas 
नग १० दोनों को भल्ली भांति पीस कर पेडू पर लेप करदे । 


विशूचिकान्तक बटीः-शुद्ध लहसन, सेधा नमक, Ya गन्थक, 


Giz, काली faa, पीपल । । प्रत्येक २-२ तोले और सुनी हींग 
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Se 


१ तोला। इन सब का चूर्णं कर PITT कर नीवू के रस में 
७ दिन तक धोटे और वेर के बराबर गोली बनाकर रखते | 
अथवा मदार की जड की छाल २ तोला, Bela का स्वरस 


२तोला। दोनो को घोट कर १-१ रत्ती की गोलियां बना कर 


छाया में सुखालो ३-४ घन्टे में १-१ गोली लो। 


राजयक्मा ( Tuberculosis) 


इस भयंकर रोग की कृपा से लाखों मनुष्य प्रति ay मृत्यु को 
ग्राप्त होते रहते ह । यह बीमारी रोगी के amet में सूक्षम. 
कोटाणुओं ( Tubercle Bacilli) के रूप में पेदा होती है 


यह कीटाणु थूक, रपद में गोल seat के आकार में पाये: 


जाते हैं। जिन्हें “टोक्सिन कहते हैं । 


खांसी, कफ आन!, कभी २ हलका ज्वर होजाना आदि इस 


रोग के प्रारम्भिक चिन्ह हैं । इस के बाद त्वचा A Te पन 


zi : = z AN 5. 
होना किन्तु गालों पर लालिमा को आभा भजकना, हाथ IT में 
faa तथा अशक्तिता का agaa होना और दोपहर से अवर 
का कुछ अश में बढ़ते रहना, पश्चात्‌ रात्रि को कम दोजाना, खांसी 


तथा कफ की मात्रा बढ़ जाना आदि इस रोग की दूसरी अवस्था 


है। प्रथन अवध्या में यदि रोगी सचेत होकर उचित उपचार 


कर लेता है तो जोबन की आशा होजाती है और दूसरी FACT 


में अमित द्रव्य व्यय करने, सुचारू रूप से चिकिसा करने 
बच सकता है किन्तु तीसरी अबस्था में तो बिरले ही भाग्यवान 


दो चार प्रतिशत ही बन पाते हैं । तीसरी aaa में तो इस 


रोग के कीटाणु रोगी के फेफड़ों को खोखला कर देते E! 
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स्वास्थ्य शिक्षा (३५५) 


= ० २२ 
Mae STS i ei 


हि ~ 1 नी ह i} ~ 


यह रोग छूतवाला रोग है | इस रोग का रोगी अपने थूक 
को हवा बन्द वर्तन में थूके और इसे निवास स्थान से दूर 
पटकवा दे या मिट्टी में गहरा गाढ़ दे । यदि यह थूक इधर उधर 
पड़ा रहेगा तो थूक सूखने पर sa? कीटाणु हवा में उड कर 
दूसरे मनुष्यों को रोगी बना देते हैं। इस रोग के रोगी के पास 
उठने बेठने, उसका झूठा खाने पीने या केवल मुख की श्वास 


: की हवा लगने आदि से भी यह रोग होता देखा गया है । 


यह रोग प्रायः अधिक चितित रहने, सामर्थ से अधिक 
शारीरिक परिश्रम करने, अधिक वीये क्षय करने, जुकाम विगड़ने, 
अधिक समय तक अवर अस्त रहने, विषेले और दृषित वातावरण 
वाले स्थानों में रहने तथा क्य रोगो के संसर्ग आदि में रहने के 
'कारण यह रोग होता देखा गया है। मादक वस्तुओं का अधिक 
सेबन तथा उ१दंशादि रोग होने पर भी क्षय रोग होना संभव है । 


यह रोग ४ प्रकार का होता है। (१) हड्डी तथा जोड़ों का 
qa ( Rone T. B.) (२) aa की लसिका प्रथियों का क्षय 
( Scrofulia ) (३) आंतों का क्षय ( Intestinal T. B. ) 
ओर (४ ) मेद तथा मस्तिक आबरण का क्षय ( Tubercolar 
Meningitis ) यद्यपि रोग एक ही है और कारण भी एक ही 
प्रकार के प्राय: मिलते जुलते होते हें किन्तु रोग aX के स्थान 
प्रथक २ हैं और इसी कारण नामों में भिन्नता पाई जाती है । 

गल का क्षय बहुत कम पाया जाता है और यदि होता है तो 
हम उसे क्षय रोग नहीं समक पाते । दूसरा क्षय अस्थ बाले 
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(३५६) राजयदुस! 


पपप 


का आक्रमण प्रायः रीड़ की अस्थि Ex होता है। कुछ Bes 
iN = na कर q g 

निरंतर बने रहने पर रीड की हड्डी क जोड़ गल लुह हे ig 

हें और रोगी कुबढ़ा होने लगता है यानी उल के a 3 ने 

लगती है । इस प्रकार कमर का बॉल SEA से रीड की हड्डियों 

asa गदा Raa आय, तो ale या ain बेकार होजाती 

के अं तगत गुदा (as जाय, तो ATE a 

हे याद रीड दे निचले भाग में इस रोग का आक्रमण होता है ती 

a vic SOR pe SY qa अधिक 

मूत्राशय तथा निचली व्यॉंतडियो में दर्द होने लगता है | सूत आथिक 
आने लगता है और Gel में दवं होजाता ६। 

oat के qa में कब्ज रहना, HGS व दांतों से पानी आना 

खट्टी sat आला, जुबान पर छालों की शिकायत रहना; कभी २ 

' ज्वर आना; मल पतला आना; त्वचा खी R दिखाई व 

सफेद और उनपर लकीरें नजर यांना आदि AUS खप है ते है. । 

इस रोग के रोगी को चाहिए कि बह्‌ शारीरिक परिश्रम कम के 

सदैव प्रस्न वित्त रहे । खुली स्वच्छ वायु का हेवन करता x 

वस्त्र और शरीर को स्वच्छ रखे, पौष्टक पदार्थों का व्यबहार TE ! 


भोग विलांस से दूर रहना चाहिए | 


इस रोग में औषधि रूप में स्वणं, मोती, अभ्रक भस्म, च्यव 
[ग रस, हीरा Ae, 


am छाग घृत, AA विलास रस, UAB 


CR À coe Y 
-स्वण बसन्त मालती आदि ायुरबंदिक उत्तम औषाधियों ६। 
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A 


Es शिथिरा म स र . 
८ घिकांश में धारण यही अनमाव द 
A ह 5 रागा का उपचार केवल जडी बूटियों दारा 
केया जार Ha 3 जन PR? 
| सत है feg बह बात नदी है। किने ही रमो 
' गाच्या के मल मूत्र अथवा उनके अवयबों की आबश्यकता 


x 


Eo करती है । पश्चिमी चिकित्सा शास्त्र में ऐसी औषधियों की 
J ती > = 

| अक प्रबानता रहती Š आर हमारे आयुर्वेद शास्त्र में भो 
इसका थोड़ा बहुत wie अवश्य पाया जाता है किन्तु व्यवहार 
छप में कस । यहां हम पाठकों कि ज्ञातव्य Rad संक्षिप्त रूप में 

ga प्राणिज औषधि वर्णान कर रहे हैं. । 

। ¦ इंड़ोः- aging और भगन्दर हें व 

| हिल कर लेप T ae चोर Senge वही मागी 

| Rigg क RT नण और यलित कुष्ठ पर सता 

| S igts और छ पर मलुष्य 
| f हड्डी मह न पास BIg छन कर सूखी लगावे | नासूर में qg 
| | की हड़ी fa कर लगावे । 

| तोल घोटे बच्चों का पेशाब पखाना बन्द होने पर 
Eb ना स पास कर नाभी पर लेप करे । प्रसेद में चूहे की २-३ 

"डी दूध के साथ लें À 

| सक डी को जाता > 

| क a जालाः -- यह जाला तारों को सूरत का न लेकर. 
ee Waal के आकार का काम में लें। चोट लगने से' रक्त 

६2) Es हो T > - 

| ह हो तो ag जाला चिप्रका दो । नहरू रोग में पान के 

| ई के साथ खाने द्‌ i दिन भर उपवास करे और शाम को 
। 7 जाना जये नमकीन न खाये। चौपायों के लग जाने पर 
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(३५८) प्राणिज औषधि 


घाब होकर कीड़े पड़ गये हों तो जाला रोटी के साथ खाने को 
दें। चातुर्थिक sat में गुड़ में मिला कर दें | ; F न 
मुर्गी की बींट:-- पके हुये फोड़े को फोड़ने के लिये मुर्गी या i 
कबूतर की बींट का लेप करे । : 
काक जंघा कीटः-7 काक जंघा कीट नामक एक वनस्पति होती | | 
है और ca में जो एक कीड़ा होता है । उसें खिलाने से बच्चे का र 
सुखा रोग जाता रहता है । : T 
पेद्र, बकरे के पेड में a निकलती । यह घातु वधक| ` 
प्रमेह नाशक, दात शूल; मेद्‌ रोग आदि का नाश होता है i 
यह केशर, घी, अद्रक का रख, पीपल, जायकल आदि AT 
अनुपान के साथ प्रथक २ लाभ दिखाता E| 2 
मोर da: — हिचको ओर रान्ति पश मोर पंख की रारी 
ओर पीपल, शहद के साथ दें। हर प्रकार के विष उतारने | 
लिए तम्बाङ के साथ Raa में रख कर He! veel 
गौ मृत्र:-- हर प्रकार की खाज, खुजली को प्रथम गौबर| - 
रगड़ कर साफ करें और किर मूत्र से थोव या लेगा तो ला. 


TRA पर ~ aie को बबूल ra 
हो। क्षय तथा पांडू रोग पर पुराने लोह % वर. : 


थ देवे इक्षो को मंडूर कहते हें । 
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